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2 મૅરતાવનાક 


સ વકાાાતઇવારનતઝાઇન 


ખા તાનો દેશી વેદ અમારાં પ્રમટ કરૈલાં વૈદક 
સખધી પૃસ્તકોને! આધાર શેપ્ત એ ઉપરથી તથા ખાજ 
પુસ્તકો તને ચે।પાન્યાં વિત્રેરે વાંચી તેમાંથી સાર્‌ લેઇ 
ખનાવ્યો છે. રગની દવાએ તમસલ પુસ્તકે પ્રમાળુજ 
દાખલ કરેલી છે તોપણુ દરેક જણે પે।તાની પક્કી ખા” 
ત્રી ૬ર ઉપાચા કરવા, ધણી ખળ દવાળ જાણીતીછે 
ખેટલે તેતા ઝગ ધણા ખરતા જાણવામાં હશેજ, ર્‌- 
મીને તેની ઉમ્મર્‌ના પ્રમાણમાં દવા શ્યાપવી, ગામડામાં 
ખા પુસ્તકનો વધારે ઉપયોગ થશે. મોટાં ગામા કે શૈ- 
હૈર્માં સરકારી ઇસ્પિતાલો અને ડિસ્પેનતસરીઓ હોયછે, 
તૈથી ત્યાંના ધોક્ાને કાબેલ ડાકતર્‌।ની દવા તેમ” સ- 
લાહ મળી શકે છે, 


જેહ, 
રર તનને (લવા, [મેતટારી સુ થામો; 
મા છોજે ફશ્ર( મત્ની, વેમે મૈજુંટ સગો. ! 
તલથી સોની છંમરે, રુલયી ર શ્ર તોય; 
રોમે વટ વોછાવીને, «વા જરે ત જોન, ર્‌ 


દે, 1. 8. 


ભાગ પહેલો. 


"-છુૂનત-ઝજબમ્ક્ન્ઝનજ-ન- 


હેસ્ી વૈટ્નું માવળ, 


ખા વૈદે એક દિવસે પોતાના દવાખાતામાં દવા લેવા 
આવનાર ર્‌ાગીઓની સ્‍આગળ નીચે સમૃજબ ભાષણ કયું'. 

ભાઇગખોા દરેક માણસને ખાસ ધમૅ છે કે; તેણે પો- 
તાનું શીર સાજી રે્‌ષે તેવી રીતે યાલડું, ધણાં પપ? 
દરદ માણસોને પો!તાની ભૂલથી થાય છે. ખાધા પોન 
ધામાં બૈેત્રમદાજે, સુષડતાની ખામી, હવાની ભઅમ્વન 
ચ્છતા; વિમેરે કારણોયી માણસોને દર લાઝુ પડે છે, 
જે માણુસ બર્‌ાબરે નિયમસર્‌ રહે, તો તેતા શરીરેને 
ઇજ મ્યાવવાની તહીં. ભને તે લાંખી ઉમ્મર ભમન 
વવાનો. ભાષ્ઓ તમારે ધયા? સાફ સુફ્‌ રાખવાં, 
પમુલ્લી હવામાં દર૨1જ હર્વું ફરવું, લુગડાં લતા ચે। ખાં 
પહેરવાં; સાબ્રચે।ળી ૬૨રજ નહાવું, ત્મપરીણુ, દારૂ, તા ડી, 
ભાંગ, ગાંન્તે એવી ગવી કેપ્રી વસ્તુઓ પીવી નડી. 
તેમજ તંખાકૂ પીવી, સુઘધવી# કે ખાવી નહીં. ખોરાક 
પરતો તમને પુદ્દી કારક લેવ।, પાણી બરાબર ગળીને 
*વરછ કડી પીવું, બંધકોશુ પડવા દેવે। નહીં, અતી 
ચીંતા કરવી નહીં, મતને સદા સનંદમાં શાખવું, ગએ 
ગીતે ચાલશો તો તમે સદા સુખી રહી લાં" ઉમ્મર 
ભોગવશે આ જે દર્દો તમને લામ્ુ પડયાં છે, તે ત- 
માગી ઉપરની ળાળતોમાં કસુર થવાથી થષાં છે, દવા લેઇ 


(૪) 


દરેદોને મઢાડવાં, તે કરતાં ૬ દ તજ ધાય? એ ઝત 
યાલવું એમાં કેટલું સાફ છે, તમે શુરીર સાચવવા 
જેટલી ખામી કરશે, તેટલા તમે ઇશ્વરી કોપ પોતા 
તરક ખેચી લ્યોષે।. *ને તેથી તમને શમ ર્‌પી શિક્ના 
ઇશ્વર કરેછે, તેણે તમને શઆવું દેદિપ્યમાન શુરીર ખન 
ક્િશ ફર્યું તે ખાસ મતલખ માઢે આપ્યુંછે, તપ પોતે 
પોતાની ખાતર પણ ખર્‌।ાબર સંભાળ લેઈ શકવા નયી 
એ નવાઈ જેવું છે. ઇશ્વર પર્મદયાળુ છે, તૈથા તૈ 
વ્રમાં કરે છે. તેમ છતા તમે તેનો દિવસમાં કેટલીવા 
૨ ઉપકાર માળી તેનું સ્મરણ કરે। છે? મારી ૬'કામાં 
કહેલાની મતલબ ગએમટ્લીજ છે કે, તમાર્‌ સા સંસામ્માં 
ખરે સુખખ ભોગવી; પરણેકમાં ફુઞ્મનેત કાળનું સુખ ભો- 
મવૃષા જવું હોય તો? ખા ૬દનીમામાં શરીર નિરે્‌ગી 
રે તેવી રીતે યાલી તતમનથી ઈશ્વર સ્મરણ કરે।, મમે- 
ટલે એે ખને સુખા ખાપો આપ તમનવે પ્રાપ્ત થશે, 
વળી તે તમે નીચેના કાયદા બરાબર પાળશ્યો તો મારા 
નવા વૈદ્ની ત્તા શું પણુ મોઢા મમક્લાવુત વેદની પણુ 
તમાર કદાપિ જરૂર પડશે તહી'. એવું એક તામીચે 
પ્રાચીન વૈદ્દ કડી ગચો છે. 

ચામડી સાક્‌, માંધુ ઠડ ગને હોતી બરાખર 
2 મજે. પછી વેંધની એક તલભાર્‌ પણ ૬૨કાર રાખતા 
નહીં. ને કાઈ પણુ ૬૨ ઉત્પન્ન થાયછે; તે ગને કાયદા 
માંહેની એક પણ ખાખત તોડયાધી ધાય ષે, પગ ભીના 
રાખ્યા હોયતો સશિખમ ખ્મને ખીજ છાતીતાં દરદ થઇ 


(૫) 


ગાવે છે, ન્તે ચામડી સાફ ૨1ખી નહીં હોય તે! કૃદરૂતી 
દરવાન્ને ખ'ધ પડી જય છે. અને અદર કીચડ એકડ 
થાય છે, હોજરી એ કુદરતી ર્સોડર્‌છે, તેમાં ખોરાકનું 
પ્રમાણ અને પખુખી બરાભર્‌ નહીં હોય તો માંય ડડ 
દરી પણુ કં નહોં, અને ખાણું બરબર પચ્યા વગર્‌ ત- 
ન૬ુર્સ્તી જળવાઈ શકાતી નથી. એ સધળાને ખખર્‌ છે. 
ગએેઠલા માટે ૬૨૬ ધાય; અને પછી તેનો ઉપાય સોન 
વવા «ય; તેને બદલે ૬૨૬ નહીં થાય, એવે! બ દીબસ્ત 
લાક રાગ તા વૈદોનું કેટતું' થોડું' કામ પડે? 

'ા ચોપડીમાં હું તમારે માટે લંખાણુયી તન 
દુર્સ્તી જળવવા સૅંબ'ધી બાબત લખ્યા પછી ખાધા 
પીધામાં ્માવતી ધણીક થીન્નેના ઝુણુ અવયુણુ દશોવીશુ , 
ખને પછી શેગના ઉપાયો પણુ ખતાવીશુ, પછી ષેવટ 


જે કાંઇ તમને ઉપયોગી ૯થી તે ખાખતે પણુ લખીશ; 
માટે તમારે પખ્ુખ લક્ષ રાખી તેનો અભ્યાશ કરવ, ગે- 


ટણે તમે એકદમ કદાપી ૬રદતા પળમાં સમાવી તહી 
ફસો. એમ્લુ' કહી ખા ભાષણ પુરૂં કરં ક, 

આ એના ૦૦૦ ૭ કે 

જે વજન જામ ય છઃ 


દરદ્ઞોનો સંધળોા ઈલાજ કાંઇ વેદ્તા હાથમાં તી. 
શળીર્ના સાંયામાં ખીગાડ થચો તે! શુરી2 સાંચે। પોતેજ 
તેમાં સુધારી। કરવા મંડી જયછષે. દરદ ભને રોગને 


ઉપાય સપળો કુદરતના હાથમાં છે. એક ૬૨૬ લાગુ ૫- 
ડતાંજ કુદરત તેનો ઉપાય. કરેષે, વેદ પોતાની દવામા 


(૧) 


થી કુદરતને મદદ, સેરૈલાઈ મમને હિમ્મત ખાપે 59. 
તનદ્‌ર્સ્ત હાલતમાં ફુલત શરીરને માત્ર જવાડવાનું 
કમ કરે છે, દરદી હાલતમાં શરીરમાંથી દર્દને ખહાર 
કાઠવાનુ& મને તૈ વખતે વળી શુશઝીર્ને જીવતું ૨- 
ખવાતું ખેવાં બમણાં કામ કુદરતને માથે આવી પડે 
છે, બે વેળા વેદ દરદીને ખમષાવી લેવામાં દવાગ્મોથી 
કુદમ્તને મદદ કરેષ્ે, દવા એ પણુ કુદરતના સાપેલા ઉ- 
પાય છે; સને દવા શ્ષરીર્માં જવા પછી કુદરત પોતેજ 
તૈ ઉપર :સધળી ક્રિયા કરૈ છે. 

ત્યાર હવે વેદનું કામ ફક્ત એટલુ'જ ષે 3, દર્દી 
હાલતમા શુળીરને જીવાડવા માટે કુદરતને જે બહારતા 
ઉપાયો નનેઇએ તે પુરા પાડવા. તે ઊપાચો જગકત્તા ઇ- 
શ્રરે માપણી મ્માસપાસ દ્‌નીમ્મામાં જ્યાખધ પૂરા પાન 
રેલે, તે ઉપાચા ઉપર ગમષલ કરવાનું કામ કુદરતના 
હાથમાં છે, પણુ કુદરત કદી વિશ્વાસઘાત કરતી નથા. 
માપે શરીરમાં પહાંચાડેલી દવાઓથી કુદરત પોતાનું 
કામ કયો વમર્‌ રહેતી નથી. તેફક્ત એટલુ” માગેડ 
જે તમે શરીરમાં ને દવાએ પહોંચાડો તે લાગુ પડતી 
દવા ન્તેઈએ, ને ઉપાય પહોંચાડો તે ખરા ઉપાય ન્તેન 


પંબે, ક્તને તમે ખરે ઉપાય બોલે તો કુદરત તેમાં પન 
શ ફતેહમેળવવાની, તમને તે માણુસને। છવ ઉગાર્વાની, 
ગમે નકકી જાણુલ્ને. વૈદ એ પાજી રીતે વેદ શ્રીખેળે1 હે.- 
વે નતઈઇએે, ઊંટવેદનું ગ્યવહીં કામ નથી, ગએ તો “યુદ 
કુદરત ખેલે પર્જેચડ)ે સાથે કામ પાડવાનુંછે, કુદરત 


(૭) 


ફદી વિશ્વાસધાત કરતી નથી, ત્યારે તેની સાથે કામ પાન્‍ 
ડનાશ। માણસ પણા વિશ્વાસયાત કરતાર્‌ નહીં જેપએ, 
ગીખેલા વૈદ્નું કામ તણ તરહતનું ષે, ૧લું દુખ દદને 
ભમ્ાબર્‌ પાર્‌ખવું, શ જીતે દુખ દર્દની ખાશીસત, તેને 
માર્ગ; તેની મુદ્ત,ઈત્યાદિ સાતથી તેયાર થઇ ર્હૈવું,મ્મ- 


ને ૩જી તે દુખછરના લાગુ પડતાજ ઉપાધો શરીન 
૨માં કુદરતની મદદને માટે પેોચતા કરવા. 


વૈદનું કામ દવા ગ્માપવાનું છે. તમને વળી નહં પણ 
ગાપવાનું છે. દવા આપવાની મતલખ દર્દેને મઢાડવા- 
ની છે, પણ વળી દવાથી માણુસ મરણ પણ પામે છે. 
દવા ફયાર્‌ સાપવી તે શીખવું જેટલું” મ્મગત્યનુંછે તેના 
કરતાં ઘ્વા ક્યારે તહીં આપવી એ શીખવું વધારે ગમન 
ગત્યનું છે. દરદીને દવા સ્યાપવાથો સેટલ કાયદા યાન 
યછે તેના કરતાં ધણીવાર દવા નહી આખાપવાયી યંધારે 
ફાયધ યાય છે, ઉપરા ઉપરી દવાખો ખમાપ્યાથી; 
મ્મને ગોળી, પાક; ને ઝુંદશેથી પેટ ભરેષાથી માંષ્ણ૩ુસને 
, નુકશાન થાયછે, પણુ ઘણાંક દર્દોમાં દવા નહોં આપન 
વાથી વધારે ગુણુ થાયછે. વેદ યયા એઢણે દવા ગ્યાપ-- 
વીજ ન્નેપ્રએ ગ્મવું ફૉઇ તથી. તેનું કામ દવા કરેવાનું- 
“7 નથી. પણુ કુદરતને મઘ્દ કરવી એ તેનું મોટુ કામ 


છે. એ માટે કોઇ વારે દવા ન્નેદ્ુગે છીએ. અને કોઈ 
લાર નયી કતેણઠતી, 


ખધાં માણુસે। કાંઈ દ્યા કરતા નથી; મ્મને દવા કીધા 
થંગર્‌ સાન્ત થાયછે, ખીથાફાં મગરીખો કર્યા દવા કરયા 


(૮) 


નાયકે? સ્મને તોપણ તેએ ધણી વખત થોડા દીવ- 
સમાં સાજ થઇ જયછે. એેટલા માટે દરદ થતાંવાંન 
તજ ચાંપતી દવા કરવી નહીં, સ્મથવા દરદીને દવા વન્‍ 
ગર્‌ નાંખી સુકવો એ ઘણું ધાસ્તી ભરેલુ' છે. ૬રદો પો- 
તાની મેળે નીકળી નયછે ખરાં; પણ તેટલી વપખ્ખત 
માં દરદી નખળો સખળો હૈયતે। મશ્‌ી ન્નયછે. દવા લી” 
ધા વગર દર્‌દની મુદ્દત સુંધી તેનાયી જવાતું નથી. 
હોામીઓ પાડી નામની વિદ્યાના વૈદેની કેથ્લાક લેકે 
દવા કરેછે, તે ખએેક જતની ઠમબાડછે, મ્મને તોપણ 
તેથી દરદો' સાના' થાયછે. એ વૈધ દવા ખઆપેષે, પણુ 
તે નામની હોયછે, ખાપણા સાધારણ વેદો ને દવા સમાન 
પેષ્ઠે, તેજ દવા તેના હજરમા કે લાપખ્ખમા ભાગથી સાન 
રં કરેછે, એવું દેખખાડવાની એ વેદોની વિદ્યા. તેઓ 
દવાની હજારેમી કરેચ ખાપેછે; સ્મને ખાખીનું પાણી ગમન 
ચવા મીઠાં વસાણાં હોયછે, દવે ગક ગ્રેનતા ખેક હન 
જારમાં કે દશ હજળર્મા ભાગ ન્ટેટલી કર્યમાં ધવા તો 
માત્ર નામનીજ હોયછે. ત્યારે તે નામની દવા સ્માપેલી તે 
નહીં આપ્યાના શરખી ષે, તોપણુ આવી ઈદવા?થા 
દરદી ચોકસ સુદ્તે સાનને થાયછે, ખે જતની દવામાં 


ત્રણુ ચાર ક્રારણો સ્‍સર પેદા કરેછે. ખેડતો એકે દર૬ 
પોતેજ પોતાનો માગે પૂ” કરેછે. ખી”છ7ું એકે તે વન 


ખાતે ખીજ ધ્વાઓથાી ૬રદીનું દરખ વધારવામાં સ્યાવતુ 
નથીન ત્રીજી કારણુ એકે દરદીના જવને ધીરજ રેય 


૪ કે; હૂ' ખરખર દવા કરૂધુ', એવી ધીરજ તથા વિન 


(૯) 


જસ તેને શાંત રાએષે. મ્મને દર્દની બાબતમાં વૈદ ઉન 
પ૩ તથા દવા ઉપર્‌ વિશ્વાસ ફ્ાખવે। એ સારૂં કરવા 
માટે ત્મત્યત જરૂરનુંછે. પણ ભય ભરેલાં દરદોમાં 
આ ન્નતતા વેદોની વિદ્યા ચાલી શકતી નથી. જેમકે 
“કાપઈફાઈડ' તાવ માવતોા હેય તે વખતે દર્દીને કાં- 
%» નહીં, ૫દ્દ ૨૧ દિવસ સુધી "ટેકવી રાખવાની જરૂર 
ફોયષે, ગએેઢલો વપ્યત ખાંડી, દુધ, અને હુંશીસ્મારી ખઆ- 
પનાર્‌ા તનના ઓખઓમાંયી દવા બતાવવી પડેછે, એવે વખતે 
નત લાખખધા ભાગ મ્માપવા બૈસે તો દર્દી મ્ણું પાખે, 


૭ ૧ 
ર્‌. તન હુશ્તી તાત્વના& રોહેર 
જૂ હ જૂ 
વેવ સોઈ 
શાઢાં મેહેર્માં ધરે છુટાં ખાંધવાં ન્તેપ એ, દરેક યન 
રેનો વરચે માર તરફ ખાલી જગા રાખવી તજેઇએ. 
વરો ધણાં શંચાં નહી નેઇગઞએે, ખૈકી ખાંધણીનાં નાનાં 
ધરે! રીય તે દીક, કે તેષ]ી પછવાડેના મોટા વિસ્તાર 
સુધી કોઇ પણુ મેહેલ્લાની હવા ખધયાય નહી, સે" 
હેલ્લાખઓ પેોહેોળા ખાંધવા ન્તેઇએ. તેમાં ખને ખાજીન 
ખોાગ્મે ઝાડો શેપવાં જેઈએ, ઝાડો તનદર્સ્તી વધારે 


છે; અને હવાની ભીતાશનું સમતોલપણું ન્નળવે ષે; 
છાંયડે કરવેક્ે, શ્યને ધરેનું રકણ કરે છે. મેરેલ્લાઓ 
ને છેડે મોટા યકલા કરી ત્યાં ખાગ બનાવવા ન્તેઇશએ, 
ધષધા ૨જગામ્નાં મકાનો, જુદી રીતે માંધેલાં ચાશે,ખ- 


(૧0) 


જરો, કચેરીખએો# વખાર, ઇત્યાદિનિ માટે મોઠી થત્રી 
પ્તરમાર્તો ચાલી શે; કે જેમાં પડીભર તમધાર્‌ં પડે 
અને હવા બધ થાય તત! ચાધે, પણ રષેવાનાં ધગેવાળેો 
શહેરનો ભાગ "ખુલ; ઉધા ડો, છાંયડાવાળો; અને તાન 
૪ હવાવાળો; સ્મવ*ય કરીને હોવે નેઇમ, વરસાદનું 
પાણી જવાનો ખરખર ગોઠવણો કરેલી હોવી નેઇએ, 
ખાવી ખાબત્તા ધ્યાનમાં રાપ્યી, ખાંધેલુ' શેહેર્‌ તન૬ર- 
સ્તી «તળવે છે માહે તેવા શેહેર્માં વસવું ખેદેતર્‌ છે. 
નહીતો મોટા શહેરમાં ઉપરની ખાખતોની સભાળ ત 
રપમી ને બાંધેલાં ધીય ધર્‌।; મ્મને તેમાં મધમાં ખીનતી પેન 
ઠે ઉભરાઇ જતી વસ્તી, તઅને તેઓએ થા થતી ગ'દકીયી 
શ્ેહેર્ની હવા ખગડી રાગો પેદા ધાય ખે, આથી મહેન 
રમાં વસવા કરતાં ગામડામાં વસવું સારૂં કે જ્યાં ળું” 
વસ્તી હોવાથી હવામાં ખ]ીગાડ થતો! નથી, ભનને કશાન 
પિ થાય છે તો ભાાશપાશુની ગ્યુલ્લી ને તાછ હવાથી 
ખે ખીગાડ ૬૩ થાય છે, 
૪ તનહુરહ્ી તાનવનારર ઘર જેવ સોટ€ ? 
રેહેવાના ધર્‌ ઉપર્‌ તનદ્રસ્તીને મોટા સ્માધાર્‌ છે, 
માટે તે સંભાળયી મ્યને તજવીજથી પસંદ કરવું બ્તેઇએ. 
દરેક ધરમાં સામ સામાં ખારી ખારણાં, રસોડામાંયી 
મુમાડા જવાની મોઠવળુૃઠ ધરની વચમાં ચેક, ખ્માવતા 


પવનધી ઉલઠી ખાજુમ્મે જાજરૂ; પરથી પલામધી શોા- 
રીએ, ગેટલો સાષત તતો કેબવળ જરૂરેતાં છે. લેમન 


(૨૨) 


વળી કાયની તથા કરેડીની ખાડીશઓ, ખાળશીસ્ખ1ોને મન 
યાળેનાં યો।કઠાં, ખજવાળાની તિરક્સો, એ પ'ગુ દરેક 
ધમમાં નહી ચાલે તૈવાં અવક્યનતાં છે. પાળીનો નળ 
થવા કૃવે। વાડાષી ૬ર ન્તેઈગ, જજરૂને। વાસ ધરમાં 
ખાવે તેવી ખાજાએ તે નદી શવું ત્તેપએ, તથા ૬- 
3૬ ગેહેવાશીને ખએછામાં આછી ૧૫ ધતજુટ જગ! મળે 
તેઢલી સગવડનું દર એક થર હોવું જેઇએ, આથી ઉલટી 
પતે ખાંધેલુ' ધર્‌ “ખચીત ૬ુર્પખ્ખ પેદા કરૈ છે. ઝાડ; પાત 
ઉમેલી કળવંત જમીન, જ્યાં હવા “ષુલ્લી હોય, પશ્ચિમ 
તરફ ધરર્નું'દ્રાર હોય, કાડોધા ધર ઉપર છાંયડા થતો હેવ 
પૃણ હવા બધ યતી ત હોય; જમીન સુકી હેય, કરતો બાગ, 
ચાક.કે ખીજ “ખાલી જગા હોય તેવી ”7ગામાં ગક નાનું ઘર 
મોઢા મેહૈલની ગરજ સાછે, ઝાડથી હૃવામાંનો “ગાડ 
૬2 થાયછે, માટે ઝાડાની ગગત્ય તાપણા ળેોકોાગ બૂલી 
“વી નહી ન્નેઇએ. પેોઃડાનતા તખેલા,; ગાય ઢૉમ્ને ર- 
"ખવાતા વાડા, પવનથી ઉલટી ખાજુએ ખાંધવા ન્ને- 
પ્રએ. પવન ત્યાં થઈને મ્ખાપથુને મળે તેમ નહીં, પણ 
પવત સ્યાપણા ઉપર થઇને ત્યાં નય ગમને પવન સાથે 
તૈની ગલીમી જતી રહૈ તેવી મોઠવણ રાખવી ન્નેપ્રએ,. 
ધરાને લગતા જે કાયદ્ય છે; તે ગરીખોનાં ઝુ પડાને પણુ 
લાગુ પડે છે, પણુ પાકાં ધરમાં વસનારાખએોાએ ઉચી 
૪ગામાં ખને માળ વાળાં પરે પસંદ કરવાં જેઈએ. 
પરમાં મ્મજનાળું દાખલ કરવાને ખારી બારણાં કરતાં 
છાપર્‌ાનાં વાખાર્‌ાં ( વૈન્ટીશૈટય ) વધારે ઉપચોગીજછે,વીન 
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મસ અને મા ખલાધી મધ્યમ ત્ખજવાળુ' મરમાં ખાવૈછે. 
ત્યને શ્માંખને લીપાવનાર્‌ા। તાપ મ્મઢકાવી શકાય છે, ષ- 
રની ભોંતો ખને છત ૬ર તણ મહીને યુતાથી ધોળાવવી 
જોઈખે, ધરતો સરસામાન વખતે વખત; મીણુ ભને 
ઢતપૅનઢાઇનયી સાફ રાખવે ન્ેઈએ, એ ખ'ને વસ્તુન 


ઝો હવા સાક કરવામાં ઉપયોગી ગણાયખે, એક નાનો 
બાગ દરૈક ધર સાથે જરફૂર્નો છે, પણુ ખાગને કાડી 


ખનાવી 'વી નહ ન્નેઇબએે, ખા સર્ષે સંભાળ વિનાના 
ગ્પેક ષરેમાં રહેવું એ ૬: ૬રેના પ'જમાં વસવા ખ- 


રાખર્‌ છે, તનદ્‌ર્સ્તી નળવવા માટે ઉપર મુજખ 
ભાંધેલું ધર પસંદ કરવું નનેઇએ, 
ઇ્‌ જાતો ૩મમર ત્ીવવ! વિસે. 


માણુસ ૧૫૦ વરસ સુષી જવી શકેષ્ઠે. અવું અનુંભન 
વથી સાખીત થયુંછે. ટુંક ઊમર્‌માં મર્ણુ પામેછે. તેનાં બૈ 
કારણુાજે, એક ત્મકસ્માત્‌ અને ખીજી ૬૨૪ જી'૬ગીને! 
બટા ખાધાર બે ચીન્તે ઉપર છે, તે એકે શરીરના ભાન 
ગા અને જવ શકિ્તિ,શુરીરતા ભામા તનતદર્ચ્ત હોય અને 
જવ શક્તિનો સારે જ્યો! રહેતા ઈ૬ગી લાંખી થાય, 
૨3ર2તા ભામોાને તત૬રસ્ત શખનાર્‌ પુદિક ખારક, 
ગ્મને જવ શક્તિને ઉત્તેજન સાપતાર રેશ્ષુની, ગરમી; 
સને હવાછે. તતદ્‌ર્સ્ત હાલત રહેવાને ચોખી હવાની 
“રૂ૨ ષે* જદગી એક ફહીવાની માકક છે, જ્યાં સુધી 
તેલ પુર્તુ' મળેછે ત્યાંતુધી તે દીવે। ખળેછે, શ્મને તેલ 
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યપ કલ્રું કે દીવો ઝુલ યઇ જાયછે, તેમ શરીરમાં ચાલે 
ધશા”! થાયછે; મને પાછી પુર્‌્ણી પણુ થાય છે, ખાળ 
પણામાં ધસારા થોડો સમને પુર્ણી વધારેછે તેથી ખાળક 
માટટ થાયછે. ભરજુવાનીમાં ધસારે। પુરણી એક સરન 
"મી સ્હેકે, પાગ ન્ન્યારે ધસારો વધે છે, ખને પુર્‌ણી 
પાછી બરાભર્‌ ચાલતી નથી, ત્યારે ધર્ડપણ મ્માવે છે, 
અને છેલ્લે મરણ થાયછે, જે લે!કો ધણી મોજ્મજામાં 
પડેછે, તેએ જલદી ધરેડા યઇ જાયછે  માણુસમાં હાલ 
ચાલથી ચાલુ ધસા”ી થાય છે, તેને ખોરાકથી ભને હવા 
શેશનીથી પરણી યાયછે, માણસમાં ધસાર્‌। દેર્લે થાય 
કે; તેને! “યાલ,,તેના દીલની હાલચાલ ઉપરથી માલમ 
પડેછે. દીલ એક દહાડામાં એક લાખખ વખત હાલેજછે, સ્યને 
એક વરસમાં ત્રણકરેડ ને પાંસડલાપઓખ્ત વખત હાણે છે, 
બધતા ખોછા હાલવા ઉપર જ૬ગી લાંખી ટું?ી યાયછે, 
#કર વોભ, અને એવાં ખીજાં કારણાયી જીવ શકિતને 
પસાર વધતો થાય છે તેષી જ૬ગી ટુકી થાયછે. નેની 
પાચન શક્તિ સારી, જે જૂખથી ખાય; ને ખાધેલું લામે 
નહો; સયને ખાધા પછી સુસ્ત થાય નહી જેની પોષ ન 
ળી છાતી, મ્મને ન્તે[વર ફેક્સાં નથી ઘમ ધણૂાવાર દ- 
ખી શકે; જેની નાડી હળવેથી બરાખર સાધે; નેને મી- 
ભજ સાર્‌, જેને ગુસ્સો નહીં% કને જેના શરીરનો હ" 
ર્કોઇ ભામ નખળો હોમ નહીં, તે લાંળી જદગી કાઢે 
છે. અમરત પાણી, સોનાને મસ્‍્મર્ગ, તમને માવેલી ધાતુ 
મે] વીમેજે ઘ્વાખા ગરમજે, તૈથી ઘોડીવાર તે વ થુ- 
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કિતને ઉશુેરે છે; પણુ એયી શરીરમાં ધસારે। વધેષે, 
મને શરીરને હાની પંડાચેછે, જદગી લાંખી કરવાની 
ખરે ખશ ચાર રીતો છે, તે એકે (૧) જવ શકિતને. પરે 
વધારૈ્‌। કર્વે।, (૩) શળીરતા ખાંધાને પુરતું જેર સમાન 
પવું, (ડ) ગદાજસર ઘસારા રાખવો અને (૪) શન 
૭1૨ મધ્યે પુરતી પુર્ણી કરવી. એ સઘળી ઝીતેો! સાથ 
કામે લગાડવી જરૂર્છે, કેમકે એક રીત કરી પણ કામ 
કડી શકિત નથી. સધળાં મરણૂો ૬૩૬ -થવા અકસ્મા- 
તયી યાય છ. કોપપણ મરણુ કુદરેલી થતું નધી. માણ- 
સની પોતાની ભૂલથી ૬દો થાય છે; સથવા તેના “ક- 
મીથી ઉપાચો થતા નથી; ખેજૃત્ત તેના અતાત પણાને 
લીધે હોયછે. માટે માણુસોખએે પોતાની જ'દગીના ર્ક્ષણુ 
માષ્ટે ખૂષ કાળજ 2ખી તે જઅળવવાના ઉપાપાથી ચહૂણ 
શતે વાકેક થવું ન્નેધ એ, 
દે હાંત્રી ૩મમ૬ થવાનાં વાળો, 


૧ માખાપયા ઉતરેણે। શળર્ને। સારે। બાંધો, ૨. સાવ 
ગેત શુઝ્‌રની મેહૈનત, ૩સાલાક તમને મેહેનતુ' જુવાની, 
૪ “જુવાનીમાં જલદીથી પર્‌ણુવાની પર્હેજ,પ સુખી પરણેલી 
જ'૬ગમી, ૬ સારી ઉષ. ૭ શરીરતની કસરત.૮ શ1“"મી 
અને “મયૃલ્લી હવા, "ખુશ ગરમી, ૯ ગામડામાં ર્હેવાસ, 
૧10 સૃસાફળની, ૧૧૫ શળરની સફાઈ. ૧૨ પખાધાપીધામાં 


અંદાન્ને, દાંતનો ખમાવ, ૧૩ મનનું શાંતપાણું અને ખખુ- 
શી,૧૪ ખખરી જ'૬ગી, ૧૫ મત અને૪દ્રીનું "$શુ #]- 


(૧૫) 


ઝવવું, ૧૬ દર્દને ત્યટકાવ અને ચોગ્ય ઉપાય, ૧ક ગે- 
કાએક મોતથી બચાવ, ૧૮ ધરેડપણ્યમાં સૈભાળ, ૧૯ તત 
ગ્મને મનની કેળવણી, 
હ ૧ ક ૨ # ૧ બ જૂ 
5 તાહેમી હરવા ચવના જાળી. 

૧ નાન્પણૂમાં નાજુકીથી ઉધાર્વાની રીત, ૨ ”% “ુ- 
વાનામાં શરીરની ધણી મહેનત, ૩ મનની હદઘ્યા જારે 
સેહેનત. ૪ ૬રદો તને તેને સારાં કરવામાં ખેસમ”. પ 
ખરાબ હવા,૬ ખાધાપીધામાં ખે દાજો. ૭ મતના જાન 
સા ગને હવસો, ૮ માતની ખીક. ૯ આળસાપઇ. ૧૦ 
તરૈહવાર “યાલ, ૧1 કેર; ઉડતા ઝેરીરેમો, ૧ર ”ઝુ- 
વાનીમાં ધર્‌ડપણ. 


૮ જાંના ઞા૧૨ર. 
જેગ્જા લાંખા ઉમ્મર સુધી જીવ્યાછે, તેમતો ચાલ- 
વાનો રીત તરક્‌ નેતાં તેઓ જુવાનોમાં શરીરની કશ- 
૧ત સારી રીતે કર્તા; સાદો એ ૨1ક ખાતા; પાણીસીવાય 
ખીજ કેરી વસ્તુને ધીક્કાર્તા; તેઓ સવારમાં વસેલ! 
ઊઠતા; શાને ધણા મો।ડા સુતા નહી; "ખુલ્લી હવામ! 
હમેશ ફરતા, તનદરસતી જાળવવાને માટે તેએ પ્યુવ 
ચાકશ્રી (ાપખ્ખતા, વિલાયતમાં સો વરસની ઉમરનાં બધન 
માં માણસોની નાધ યગેલીછે, પણુ સાપણા દેશમાં તેડી 
નાધ છેવાનો ચાલ નથી, નેને લાંબા આવરદા ભો- 

ગજ્યા હતા તેખોની નંધ નીચે પ્રમાણે 
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ઘુનાની વિદ્દાનો, વિલાયતનાં માણસો, 
નામ, ઉમ્મર્નાં વષ, નામ, ઉમરેનાં વર્ષ, 
કોનો ૧*2 ડૉનતકામરે્‌ાન ૧૩૭ 
ડીશ્ાક્રેઠીસ, ૧૦૪ «્ત્યોજ ક્ઠીંગ ૧૩3૦ 
પણે ૯૮ વિધલ્યમસામપલી ૧૩૮ 
મોાર%ન્‍માસ, ૧૦૭ ઢૉમ્સ હેલસન, ૧૩૬ 
ગગસ્ટસ ૭૫ લુઇ/ સાટમકે ૧૭૫ 


ત્યા શિવાય ખીજ ધણાખઓએ લાંખી જદગી ભગ 
વેલી છે, તે લખતાં લંખાણુ થાય, માટે તેની નાધ ગ્ય- 
ત્રે માપી નથી, નમુના દાખલ થોડાંજ નામ સપ્યાંછે, 


૨. ઘછી દવાની તર, 

[સત વિશે ચોળો છવા, ૩પત્ાવે મતિ ચન; 

સોટી રવચ્છી વર્વા વછી, જાવે જટઠળત્ત લેન. 

૧ ખેો[૨1ક ડરતાં ચોખી હુવા મ્માપણી દગીને 
ધણી જર્‌ર છે. ચે।ખી હવાને લાભ ગ્માપણને સવચછ 
ધર; બામ ખગીયા; ને એવી” ખીજ હરવા ક્ર્વાની 
ખુધલી જગાએ માંયી મળે છે, એવી હવા ૬મમાં લીન 
ધાથી તે શોહીને સાક્‌ કરે છે, સમયને તેષી કેમ્લીક જ 
તનાં દકદ થતાં નથી, વસ્તીવાળા ભાગોના શેકો ધરની 
ખહાર અને તેવી” ખીજી જગામાં ફુછતી હાજતો 
પુરી પાડેછે, શેૈષી હવા અચ્વરછ યાય 9. અને તે ૬ન 
મમાં ગયાથ્‌ી શેગની ઉત્પત્તિ કરેછે, ખરક વગર તે? 
માણુસ ખએેકાદ બૈ દિવસ લાંધણુ કરી ૨18 છે પરતુ હ 
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વા વગમ તે। તેનાથી ખએેંક પળ પણ રહી શુકાવુ નથી, એવી 
ગની ભાર્‌ સ્યગત્યને લીધે આપણા જગકતો પ્રશિરે ગએ 
ગ્યમુલ્ય વચ્તુ આપણી ચ તરક વશી મૃકી 5. 

નિમેળ અને ચે।ખી હવાના ફાયદાથી સ્પે સ્મ- 
«તણ્યા નથ, કોણ માણસ બેહોશ થઇ ગચો હોય છે તેને 
પો નાંખીએ છીએ, તો તેને દમમાં લેવાને વધારે 
તાજ હવા મળવાધી તે હુ'શિયાર યાય છે. સવારની -ક- 
લાખી થડી હવા શુઝીરને લાગ્યાથી શકીરમાં ૭ શીઆગાં 
ગાવે છે. અને જીવતે ખઆમામ થાય છે, ગાડીમાં સ્મ- 
થવા પગે સાલતાં; ક્ર્વા નીકળીખે છી, ત્યારે ગ્મગા 
કેવું હલકું સને તાજી થાય છે. એ શવ કોઈ જણે 
૨૦ ૬22177 સવારે સાં' ખુજી, હવામાં ગાઉ પાગા 
ગાઉ ફરવાથી ચાપખ્ી હવા દમમાં જાય છે; એથા ણે હી 
સ્વરછ થાય છે, ઝાડાની કખજીગ્મતત દ્‌૨ થાય છે, તમને 
મણા ઝમે યતા સ્મટકે ક, 


૬ ૦. ઘાળી ઝને તેનો હવા તને ૩૫યોમ, 

પાણી ગએ પ્રવાહિ પદાથે છે. તે એક્સિજન અગ 
હાઇડ્રોજન ખે ખે નદી ન્નૂદી હવાએ! ની મેળવણી 
નું બન્યુ છે, ખોરાક રાંધવામાં પાણાનો ખપ ધણા 
પ? છે, નામાંકિત વિદ્દાન માર્હેડ કહેકે કે, ખઆપ- 
ણા ક્ર[ર્માં ત્ણ ચતુથાશ એટલે પોણા ભાગ પગી 
કે અને દરજ અગમાંવી આશરે પાંચયા તેૈસાત 
સર્‌ સુધી પાણી, સંધળા 2૨સ્તાએની મદધ્ધ્યી ખહારે પડે 
છે. ખારક પગવાને માટે તે પાણી વો પાતળા થવો 
તેઈઇએ, પાણીથી લાડી પાતળુ” મ્હેછે તેમાં ભે ભાડા 


(૨૮) 


પાણી તમને પાંચમો ભાગ ખી% વચ્તુખા ઝે, પાણી 
થી શગીરના સઘળા ભામા અને સાંપાઓ નરમ રેડે 
જે મને એમાં સથળી ખમખબ વસગ]ુઓ પથરાઇ “ઈ 
નળી વાહે ખહાર્‌ પડેછે, ખાળકના ઉધર ભાવ માટે ઇ 
શરરે જે ૬ધ ઠૅર્વ્યું છે, તેમાં (પ ભાગ પાણી છે. 

વાસ્તે જરૂરે કે કે, સ્ાપણે ને પાણી પીએે તે તિ- 
મળ ઝરાનું ન્તેપ્રખે. સાધારણ પીવાના કામમાં ઢાંકા ત્મ 
થવા કુવાનું પાણી ઠીક છે. પાણીમાં જે સડેલાં પાંદડાં 
ગ્મને જીવ જત હેમ તો તે પોધાથી ઝાડો થઇ જય, 
અંને કોલેરા થાય, ને પાણીમાં સુનાના ખારનો પટ પગે 
ખાય, તે પીધાથી પેટ કબ” થાય છે પહાડ ઉપરે રેહેન 
નારા લોકોના પીંધામાં એ પાખી અવે છે, દજ્ષિયું દેશ 
ના પાહાડી ર્હેવાગીખોના પોધામાં પાણીની ત્મંદર ગક 
જાતનો કીડો આવે છે; તેથી તેમને વાળાનું ૬૨૬ થાયછે. 

પમ્થર્ના ઝમર્ાનુ અથવા વરસાદનું ઝીલેતુ પાણી સા- 
ણુંજ સાર્‌ કૈ તેથી ઊતમતુ કુવાનું પાણી છે પષુ કોઈ 
જગાનું ખરાખ ને પાલવાળું પાણી હોય તો તેને ગરમ 
કરી પછી લુમડે ગળો &'ડું કરી પોવું ન્નેઇએ, સથ- 
વા તે પાષ્રીને કાચા પથરના કુંડામાં રેડી ત્માંયી 
હાર્‌ ટપકે તે પાણી પીએ તો તેનો સષળા ગમવગુણુ 
ગડી ળય છે અખગર્પાણીને “મુખ ઉકાળી એક જાડા 
કપડાથી ગળવું, પછી તેને માટલામાં ભી રાતરે &:3- 
માંડુ કરી પીવામાં લેવું, પાણી ઊકાળવાથી તેમાંના 
છવ જતુ મળી જમ જે તેથી પાણી સ્વચ્છ યઇ કથા 
મખવગ્રણુ કમ્ળું નથી, 


(૧૯) 


૧૩ વરવો પાજનો ૩ઝ૫યૉમ--દ્ાઢ દૂખતી 
ખે।ય ત્યારે સેઠેવાય તેવા ગરમ પાણીના કોગળા 
કર્વાથી ધ'ગી વાર ૬૨૬ નરમપડે છે. કોઇ કો- 
8 વાર ટઢૃહાડું પાણી પણ શ્મે દરદ નરમ પાડે છે, 
તાવવાળા માણસને માકકસર પાણી શ્યાપવું. તેને ખરફ- 
નો ગાંગડો સુસવા ત્માપવાથી ધણા સરામ થાય છે, 
ઉનુંપાણી ધણું પીધાથી ઉલઠી થાય ષે, તેષધી ઉલટીની 
“«વાખએા આપ્યા પછી દવાના મદદગાર તળીકે ગરમ પાન 
ણી પાવામાં આવે ૪. સવારના પોષેરમાં ઉડીને એક 
પવાલુ' ઠડ પાણી પીધાયથી ધણાષ્ખર્‌ાને જુત્તાખ લામેજે. 
તન૬ર્સ્ત માણસે ઠડા પાણીયા નહાવું સારં છે, કેમકે 
નતાજ્ઞા પછો તેના શુડ[૨માં જલદરીયી ગરમી પાછી મ્માવે 
છે, ઠડી હવા અને ઠડ પાણી હુંશિયારી લાવેષ્ે, બેન 
ભાન થચૅંલા માણસતા ક ઉપર ઠડ પાણી થેડુ નને” 
મમાં છાંટ્યાથી તે પારે હેશશિયારને સાવચેત થાય છે. 


₹ 2 રજ વિવે, 


ખારક સાદી? ને સારી રીતે રાંધેલો ખાવો નેપ 
તેને એળચીદ્યણા અને ગરમ મશાલાથી રવાદધર નહી' 
કરેવે।# એે વશે નિચેના નિયમે। ધ્યાનમાં રાખવા, 

૧ ખોરાક કઝાડપાત અને અનાજ વિગરૈતો ખાવે. 
ર બૂખ પ્રમાણે જમવું. ૩ બાંધેશે વખતે જમવું, ૪ દરેક 
જમણમાં યમી વાનીશ*મે। "માવી નહી. પ દરેક વખતે 
“૪ મવામાં જારી ”ળુદી વાનીખઓ વાપરવી, ૬ જમતાં 
અને ત્યાર પછી વુરત પાણી પીવું નહી, ૭ ખોરાક 


(૨૦) 


ખમાખર્‌ ચાવવે!. ૮ જમતાં જમતાં કાંઈ ૨મુજ વાતે 
કરવી, ૯ થાકી ગયા પછી કં!/ [વસામા ત્યથવા સમાન 
રામ લેઈ જમવું. ૧૦ ખાધ! પછી «ર૨1 ડફૂરઝને સુવું, 
તરત બિછાનાપર્‌ જવું તહીં, ૧૧ નખળા માણસોએ 
સવારમાં ૪2 પણ 'ખાપ્તને ફરવા જવું, ૧૨ દરેક જ- 
મણ વરચે એછામાં ઓછા ચાર કલાક જવા દેવા, 

શરીરમાં જે ચર્‌'પી છે; તે ષો અને તેલમાંથી બને 
કે, માણુસ ભે જમણમાં ષી અને તેલ ધોડું લેતા શ- 
શરીરનો ગોળાકાર જતો રહે છે, અને શીર સુકાઇ 
“તય છે. 


૨૨ ઝ્ાત્તવાન્ટની શ્રમ, 


"ખૂંધી હવામાં ક્યોધી ખીન્તે કાયપ એ જે કે, આ- 
પણાપર્‌ સ્મજવાળાની પુરી કીતે સ્મસરે થાય છે, બધી 
"માનામાં જેએ સ્‍્મજવાળા વગર પડી 2 છે, તેખઓ- 
નો સેહેરે। કેવો કર્માએણે દીસે છે? બાળકોના ઉધર 
ભાવ માટે તેમના ઉપર શેશુશ”ીની પુરતી સ્મશુર થવી 
કંપંએ. જે લોકોમાં આખ શરીર "કલી હવા અને 
ત્મજવાળામાં રહેછે, તેઓમાં બદ શિકલ માણસો થેડાં 
માલમ પડે છે, તેઓ ઘણાંપ્યરાં સીધાં અને ત્તેરાવર 
ખાંધાનાં હેય છે. 

ગમાજળડી માણસને ખખૃદ્યી હવાની તેમજ રેશતનીની જ 
ર્‌2 છે, પણ ત્યાપણા લે।!ષતી માઠી 'ટેવથી બાળી ખારણાં 
સધળાં ખૈધ કર્વાયી તેને બૈમાંથી સકેનેો ફાયધ મળ- 
તો નથી, 


(૨૧) 
ફર્‌ ઝમની વતત, 


રરીરનું કોવત જડી રહેવા માટે કસરત કરવાની «- 
ર્‌ર છે, પણુ જતે મેછેતત વધારે કરવામાં ગ્માવી તો નુ 
કશાન કર્‌ છં, કસર્તનું મુખ્ય ધોરણુ એ છે કે, ર- 
ગે કરીને ને ભામ નખળો થઇ ગચો હોય તેને ની- 
યમસર હાલ સાલમાં અથવા ગતિમાં ગ્માણવોા, તરૈહવાર 
જતની કસરતથી વાયુ સંધોવા, ભય રૈ।ગ, પક્ૃધાત, 


વમેરે રમા સારા થએબાની સાખીતીઓએ જૂદા જદા વિ 
દાનો સાપે છે. 


કેટલાક જણને જરા કાંઈ અડે છું તો એકદમ 
ચમકી ઉડ છે; એવું નૈં મતનું' અધિરાપણું તે ફસ 
ર્ત કર્વાયી ૬ર થઈ શકે છે. મજુર અને ખેડતાને 
માવા પ્રકારનું કાંપ થતું નથી તેનું' કારણ ખેકે તેમન 
ના શુ્્‌ીર્ને કસરત એટપે મેષેનત પડાચે છે, ખા- 
હારે કરેવા જવું તેથી કસરતનો તથા સોપી હવાને 
લાભ થાય છે. ખાળકોના ઉપધર્‌ ભાવ મારે તેમને સંધ- 
ળી પ્રકારૈ ગ્મંગ ગાળવા દેવું? કસરત કરવાથી _માણુસ 
હિમતવાત) ચપળ, મજબત અને સર્‌ગ્ય થાય છે. 


દે શર નોણું તરવાની તસ, 


શુગીર્ની સુખાકાગી માંટે દરોજ તાહાવું નેઈએ, 
નેખએા ધણા દિવસ સુધી નાહાતા નથી; અને મેલાંલુન 
ગડાં પેહેશી રએ છે; એવાઓના શ્ષરીર ઉપર્‌ યાહાં; 


(૨૨) 


અળાઈ) ખુજલી; અને એવાં ખીજ ચામડીનાં દરદ 
ન્તેવામાં મ્માવે છે, યામડી સાફ શ્યને નિર્મળ ર્‌ાપ્યવા 
માટે મ્મને તેની પરથી કમર્‌ દર કરવા માટે પાણીયી 
અંગ ધોવું ન્તેઈએ, એં પાણી કેછીલું (થોડું ગરમ ) 
ગખેટણે ધણું ગરમ તેમ ઘણં ઠંડું ન હેફીું ન્તપગ્એે. યા 
મડી ઉપરનો પરસેવે! બરાબર નીકળી શકે તહી; તેથી 
જાત જાતનાં દરદ થાય છે, નાહ પછી શુગીર્ને તથા 
માથાને સાળી પેઠે છેણેવું, નને વાળમાં પાણી ભરાઇ 
રહૈ ખને તે માધુ' પવનમાં ઉધાડું રહેતો સળે ખમ થાયઝ. 
હ જૂ ૧૧૨ ઇજ 
છ્‌ જમડા પહએવા [વિષ, 

લગડાં મ્માપણું શરીર સાક રાખે છે, એટલું” નળી' 
પણ તેને ઢાંકી, તે માંહેતી ગરમી જાળવી રાખેછે, મ્મને 
તાપણી મ્માસપાસની હવામાં ક્રેરકાર્‌ યાય છે, તેના 
ઊપદ્રબમાંથી બચાવ કરેછે. વાસ્તે નદી જાદી રૂ વુગ્યોમાં 
શી શ્રી તકને! પોશાક વાપરવા તે નણવુંમત્યનુંષે. 
૧ શિયાળાતી રૂવુમાં ગરમ કપડાં, જેવાં કે, ઉ 
ન સને ખતાતનાં પેહેર્વાં હાથે પમે કોર્ન ધરાલવાં. 

મ્મને સુતી વેળાગખે ઈ“ નાઇટક્રાપ? ('રાપી) પેણેર્વી, 
૨ ચોમાસાની રૂતુમાં ઢાહાડતી માફક ગર્મ લગડાં 
પડેર્વાં નતેઇઅ, સ્રા રૂવુમાં પમ સુકા ગ્મને હૂંફાળા 
રાખવાની જરૂર છે, તેથી સાફ ન્નેડા મ્મયવા મોઢાં 


જટ પગમાં રાખવાં, 
૩ ઉનાળાની રૂતુમાં મધમલ# લાંગમકલાથ, વગેરે 


(૨૩) 


સુતરાઉ કપડા પેણેરવાં નેઇગખે. 
તંમ લૂગડાં ચૂર્ટેમ્વાયી શરીરની 2મેો ધઆઈ જા(લેોન 


હી બમાખર કરી શકતું નથી; તેધી રમ ઉત્પત થાય 
ખે. માટે ઢીલાં લૂમડાં પેહેર્વાં વનેઇએ 


૬ પની ત્££, .- 

(શ્વરે માણસને ઊંધ બક્ષો છે, તેથી તેનો ખોરા 
ઉપકાર માનવા ત્તેઇએ, શ્યાખો દિવસ શરીર અને મન 
નને મેહનત પડવાથી યાક ચડે છે, હાથ પગ ઢીલ 
થાય છે, તમને મન નખળુ' થાય ૪, માટે શરીના ભા 
ગાના બસાર્રાનો બઘ્ણે વાળવાને અને ખીજઝે દીવગ પાન 
૪] તાજ થઇને પોતાનું કામ કરવાને ઊંઘની જરૂરછે. 

૧ મઆાલતાં સુધી ખપોરૈ ઊંષ્રવું તડી, ઊંધને વન 
વખત રાત્રીનો છે. ૨. એકદમ લાગટ ધણી લં મા 
વી તાણ વધારે સુખ મ્માપે છે. ૩ ભર ઉંધ લાવવાને 
મન સ્થિર શ ખવું, ૪% ચે।ક્સ વખતે સુવાની “રેવ 21* 
'ખવી. પ જેમને સારી નિંદ્રા નમાવે તેમણે સવારે 
વહેલાં ઉઠવું, અને સુવાની બે ત્રણુ કલાક પેદેલાં જમવું, 
૬ જમણીકોર્‌ ધણું કરીને સુવું, મ્મને છથી તે ત્માઠ 
કલાક સુષી ઊંઘવું, ૭ ગરમ હવામાં સુવું નહી; છેક 
છામ્પેઢ થવું નડી, તેમ છેક ઉષાડા પણુ સુવું નહી, 
૮ સુતો વખતે પગ ઠડા હોય તતા મર્મ કરીને 
સુવા જવું નેનામાં નખળાઇ હોમ છે તેના પમ ડડ 
રહે, માટે તેણું સંભાળ રાખવી, ૯ ખુબ ખાધને 


(૨૪) 


તુરત સુવું તહી; કેમકે તેથી ઊધ ખરાબર આવતા 
તથી; જ૧ અકળાય છે, અને ખી*ે દિવસે ખુશ મિન 
“જ ર્હેત્તાો નથી, ૧* સુવા પેહલાં માથાને ઠડ 
માખ્યવું, ઘણું ગરમ હોય તો ઠડા પાણીએ ધોવું, 


૬૭ તનહુર્લી તાળવા [જે નોષવત્રન, 


૧ પગ ભીતા 2! “જવા કઠણ શેગ ઉત્પન થાય છે; 
માટે તે ગરમ રાખવા નજૈઇએે, (રાજ ને માન 
ણસ સુતી વેળા ઊને પાણી પગ ધોઇ સુઈ રહે છે, 
તેને કાયદે થાય છે. ભીના પમ શાખવાથી સળેખમ 
ને ખોીન્ન છાતીનાં દરદ થાય છે, 

૨ ભીતું કે હવાખલુ' ખોછાનું પાથરીને તે ઊપર 
સુવું કે બૈસવું ,તડી, કેમકે તેથી તનદ્‌સ્તીને નુક્શાન 
પડેંગે ૨, 

૩ ખહાર્ની પાંચ ઈદ્રિઓઆને કાંઇ પણુ નુકશાન 
ઘવાયી શુરી2તી સુખાકાડીમાં ખલેલ પરાંચે છે. 

૪ ભાત ભાતની ખટાશ એટ્લે ખાઠી વડટ્તુખ 
ખાવી નહી, 

પ પેશાબ અને કાડાની હાજત થાય તેજ વખતે 
ન કરી દાખી રાખવાથી ઘણા રગ થાય ષે, 

૬ ઉધી ઉડયા કે, “'ખર્સુ ઈ શગ્યા પછીતર્ત 
પાણી પીવું તહી; ઉભાં ઉભાં પાણી પીવું તહી# તેમ 
નાહ્યા પછી કે દોડયા પછી પણુ તરત પીવું નહી કેમકે 
તેથી નુકશાન થાય છે. 


(૨૫) 


૭ વારે વારે યુંકવાઇ] શકીરને હાની પોહેંચે છે. 
મ્યમને મભ બરાબર? પાચન થવુ' નથી, તેમજ ૬તિયાંદા#ી 
ના રુખમાં ગ્મતિ લશષોપતા ફાખેથી શરીરને ભારૈ હાન 
ની પહે!ગે છ, 

૮ દાક્તર વિલ્યમ કહે છે કે, મજબુત ખાંધાના 
માણુસે ખરાક સાથે મોડું ખાવાની કેવ પાડવી ન્તેઇ ચે. 
જમણમાં મીડું' નહી વાપમ્યું તો પટમાં કર્મ થાય છે. 

૯ ધણા તેળખે। પોધાયા દાંતને તુંક?ાન પડાંચેષે. 
જેમ બને તેમ દંતનું રભ્ષય કરવું કે તેથી તનદ્‌ર્સ્તી 
જળવાય »ે. * 

૧૩ રૅે]ુતાં સુતાં વાંચવું તે આંખને તેમ ભેજને તુ 
કશાન કારક છે, ઘી મુદત સુધી અ'ધારામાં રૈહેવાથી; 
વાર્‌ વારે ર૨” અથવા દીવા સાચું ભોઈ રહેવાથી, ધગેન 
ધગતા સમગ્નિ પાસે ખેઠાથી; સાંજના શેળાોકાખી વખમ- 
ત વાંચવાથી; અને પુળયુમાડા ખાધાધી આપને નુન્‍ 
કશાન થાય ષે 

૧૨ --ડડા પાણીએ દાતણ કરવું સારે છે, દાંત ખ- 
“શના અથવા કાવળતા રદાતણથી સાક કરવા, એમાં 


પારાને કોવત આપવાને।1, તથા લે।ડી નીકળતુ ખંધ ક” 
ક્વાનો ગણુ છે, 


૧૧--મોળું અને ગળું ખળે તેવો એઓરાક ખાધાયી 
તનદુર્સ્તીને નુકશાન થાય ૪ે, 

૧૩--તાક બંધાય અને સુકાય અને તેમાંથી પાતળી 
પાપડી નિકળે તો નાકમાં ધી મૂકવાથી તે તર્મપડેછે, 


(૨૧) 


૧૪ તમાકુ ખાધાથી ખાધેલું પતી શક્તું નમી; 
મમેયી માણુસને રોગ થાય છે કેમકે તે ઉપવિપ્‌ ષે. 

૧૫ નરેમ તાવઉઉપર ૬ધ ખાધાધી કશી ષ્રીકર્‌ 
નષી# પરતુ ધી પયી શક્તું નથી. સકત તાવ હોય; પીત 
ઉછળતુ હોય, માથુ' દુખ્મતુ' હોય, મ્મને ખાદી થઈ 
ષોય ત્યારે દુધને એશ્ાક છેવે। નહોં, દુધ કરતાં છાશ 
રધળાં દર્દોમાં વધારે ગુણ કરે છે, 

૧૬ ધા ઉપર ખાંડ, દધ મ્યને સાકર ખાયતો 
ધ્રનુવા થાય, શ વિચાર ખોટો છે. 

૧૭ પાણી અથવા અનાજમાં ધુળ સાબ્યાથી 
તે ગળાય તો તેથી કાંઇ નુકશાન થવું તથી. તે ઝાડા 


૧.૫ 


રસ્તે ખહ્ધાર નીકળે છે. ધુળ નને દમમાં નય તો. તુકન 
૨ાનકારક ૭, 

૧૮ પર??વે। શરીરની મર્મીને સાચવજે. મને 
લોહીમાંથી કેટલીએક ખર્‌ાખ સને વગર કામની ચોન્ને 
દુર્‌ ડરે છે , પર્શેવે તિકળવાનાં આખા શરીરમાં ૭” 
લાપ્મ છીદ્રો છે. 

૧૯ સાફ ચામડી, ઠંડું માથુ, અને ખરખર 
હે” શવી, જે કાંઇપણુ દર્દો ઉત્પન થાય છે, તે 
ગ્મે ત્રણુમાંધી એકની પણ માવન્તની ખામી પડવાન 
થી યાય છે. 

૨૦ લોહી શુરીરમાં ચકકરની પેડે મોળ ક્યા કરે 
છે, તે પ્રવાહિ છે, એ અખા શુળીર્માં ફી વળીને 
દરેક ભાગને પોષણુ માપે ષે. મ્મને પ્રા કરે છે. 


(૨૭) 


ર૧ કાનમાં શ્નેલ ધણા કામને છે, કુદરતે તેને 
ચોકસ કામ સાર્‌ં ત્યાં મુક્યો ખે. માટે લેને કાન ડો- 
તર્તાર પાસે કઢાવવેો નહીં, બહું મેલ યાય ત્યારે કા- 
તમાં તેલ મૂકવું કે તેથા વધારાને મેલ નિકળી જડ, 

ર્ર ધર્ડપણુ--૪વાનીના મો।૪ શન ધરડપણમાં 
છોડી દેવા નઈએ. હોય તે કરતાં પણ ધંગઝો ધરેડો ષોય 
તૈટલી ધીરજથી ર્ટૈવું તથા કામ કરવું ન્તેઈએ. ધડવાને 
ખદ માલવું, મૈસવાને બધ્ણે સુવું, ષોડે દોડાવવાને 
બદલે ગાડી હાંકવી# ખાવાને બદલે પીવું, મ્મયને ઉમરાન- 
વની માકક જમવાની જગાએ ગળીખ માણસના જેટલું 
નમવું. ગમે ધર્ડપણમાં લાંબ ખાયુક*ય કરવાને। ઉપાય છે. 
ધરેડા માણસે સ્‍્આારામ તયા ઊંધ વધારે લેડી, શરદીધી 
૬ર રહેવું, મીન” ખુશ રાખવે, કામ ધધો બંધ ક#- 
ર્વે।, ભને નેમ ખને તેમ ચેતધી રહેવું. 


(૮. વાન ૧ તન્મ્યા ૫રટી તેની તપ્તની 
માવત્ઞત, 


ખાળક જન્મ્યા પછીતૈને સાક કડી તેનો માતાના 
પાસામાં સુવારવું; કે જેથી તે ધણું "પર પાંચ છ કલાક 
સુધો ઊંઘી જયે, પણ ને તે શંષે નહોં ને રૂવૈ તે। જન 
ર1 ગરમ પાણી અથવા જરા ગરમ તાજાં ૬૫ ભને 
પાણી ભૈળીને પાવું, ખે ભાગ જરા ગરમ કીધેલું પાણી 
મ્મને એેક ભાગ સાધાર્ણુ મરમ કીધેપું' તાજુ મામનું, 


(૨૮) 


ખકરીનું કે, મધૈડીનું' દધ; તેમાં જરા ચોખી ખાંડ તાં 
ખી, માના ૬ધ જેવું મીઠું કરી રૂના પમડાથીં પાવું. 
પછી સુવાડવું, તે જેવું સુતેલું ઉડે કે, તેની માએ ધન 
વર્‌ાવવું, આપણા લેકે! જન્મ્યા પછી ગોળ તયા પાણી 


ભેળીને પાય છે, અને માને ધવરાવવા દૈતા નથી) તેધી 
ખાળકને ધણાજ ત્મવજ્ણ થાય છે. ખાળકને જન્મ 
આપતી માતાના દ્ધમાં ઈશ્વરે એવી "કુ" મૂકી છ કે 
તે પીધાથી ખાળકને સાફ કાડા સમાવે અને પેટને ભેલ 
નિકળી ત્તય, નને માને દુધ આવે ને તે પાય તો ધ- 
[ગુંજ સાર્‌, પણ નને કાંઇ અડગયણુ હોય તો એક અન 
ડબધી નાની ચમસી ચેઝ અરડિયુ પાવું કે નયી 
ખાળકના ગાંતર્‌ડામાંયી કેઢલીક પ્મરાબ સોન્ને ,નીકળી 
જપ કોઠી સાફ થાય. માનું તરતનું દધ એવાજ ગુણનું 
છે. ગક મહિને થયા પછી તેને વપ્યત ખાં્ધી ધવર્‌ાવવું 
કે ઝાડો તથા પેશવ વખતસર આવે, 


-ન.ન.-ઇ # * ---નનાપાહિ(૫૫ ૭૫૭૫2 ઝે “જવાઇભ:અનર--૭-.-. “-ન-- ---- 


ભાગ બોન્તેઃ 
ખારાકો વરતુઓના ઝુણુ વિરો, 


જ €*ષ્" ન 
૨૨ મનમા [વરી, 
ધણં--સર્વ ધાન્યમાં શ્રૅટ કે.. તેના પદ્ય માણ્‌ન 
સની તબિયતને માકક સમાવે છે, સવે ધાન્યધી એમાં 
પૌષ્દોક્પણું ઘણું છે, 
૨ ખાજરી--એમાં પૌછીકપણું ધણ કરતાં ખે ગતિ 


(૨૯) 


યાંસ કમી છે. એ &ડા દશામાં માણસની તબિયતને 
માકક આવે છે, બાજકઝી ખાનાર લેકે। ધ'૪% કરીને નતેર- 
વર ને નિશેગી હોય છે. 

8 તુવેર--તઆધાન્ય ચણાને નીમે ભાગે પોષ્ટીક છે, 

૪ ચા।ખા--આ અન હલકુ? ઠું અને પાચનત 
થઈ શકે એવું કે, નાતાં છોકર, રેમી અને સમશકુત. 
માણસોને તેની કાં? વષી માકક આવે »ે, 

પ સપડદ--શુૃતળ અને પોછીક છે, 

૬ મગ--શિતળ છતાં તેમાં વાયડાપણાને। મ્રુણુ કકે, 

૭ નાગલી--શિતળ, વશ જરા ગરમ અને કાંન 
ગ, નેને સામા કહૈ છે તે સમધારણ છે, ૨1જગફ્‌નું 
ષાન્ય શિતળ અને ભાર્‌ કે. આગમામાં ચણા મુખ્ય છે. 

૧ હ ૧૫૫૬ 
૨૦ રાવ માતા [વેરી, 

૧ દૂધ શરદ અને ખાદી છે. 

૨ મળા--મૂળાનાં પાંદડાથા કાયદા છે એ પેશા- 
ખને વધાર છે, ઝાડો નરમ રાખે છે, અને થોડી ગન 
રમીની ખાશિયત શાખે છે. કુમળા; નાના; ને ધણા કન 
&ણ નહિ હેય ત્તાતે "પાવા સાર્ાછે, જાડા અને મોટા 
મુળા સેહેલાઇથી પચતા નથી, મુળાને છે।લીને ખાવા ક 
મકે તેના ઉપરની સકત છાલ ષ'ગી તીખી હાય જેસ્મને 
જલદી પચતી નથી. 

૩ મેથીનાં પાંદડાં શુરેદત્તર્‌ છે, પેટને સાફ કરૈ 
છુ તમને વાયુને મટાડે છે, એ જરા કડવી લાગે છે, 


(૩૦) 


પણુ રૂચીકર તમને શરીરને ગુણકારક છે, 

૪ “ીસઆંવાળુ' વેગણુ (વંત્યાક) ઝેર જેવું છે. 

પ ભીંડા પૌછીક છે તેથી કેટલાક લોકો સવારના 
પોાહેર્માં કાચાને કાચા ખાય છે, 

૬ ગવારની' શીંગા--કુમળી ખાપ છે ;ત્યારે તેનું 
શુ!ક સારૂં થાય છે# અને તેથી કાંપ ઉપદ્રવ થતા નથી. 
૭ પટેટા--વાયડા છેં ખર્‌ા પણુ પોછઠીક છ, 

૮ સુર્ણ--૩મ૩૨મ તથા પોષદોક કે. 

૯ ગાજર્‌-- પોષ્ટીક છે, 

૧૦ તમજમાર્ના પાંદડાં ખોસડતા કામમાં આવે 
છે. અને કર્મનો ઉપદ્રવ થયા હોય તો તેનાં પાંદડાં- 
ન્‌ રસ પાય છે. 

 શ૧૧ જોખી₹--ઘણી પોપણકારક ષે. લેને ધી તમન 
થવા તેલમાં વષાળીને ખણાધાથી કાયધા થાય છે ગને 
કખ૬૪યત થતી નથી. 


૬ 


૨? છાર, હરી? થી, તેજ ને શરચિયા 
૨ 
નિશ. 
ગાયનું દહોં તથા છાશ ગુણકારક છે, પણુ તે ખાટું 
ન ભઈએે. ખકળીનું દહોં તથા છાશ તેવાં”7૪ ગુણકા- 
મક છે, ભેશુનું દહોં તુકશાન કારક છે. 
ઘી--બશુના ૬ધમાં ખાદી છે માટે તેના દહીં તથા 
ઘીમાં ખાદી હોમ છે, બકરીનું થી સાફર ષે. ગાયનું દુધ 


(૩૧) 


સષળા કરતાં પોછીક ભાગમાં સરસ છે તેમ ગવૈડીનુ' 
દધ ધય હલકું છે. ગાયનું ધી યુ'શૂકારક છે, 
તેલ--મીડું તેલ નુક્શાન કરૈછે, તાવ તયા ગરમી 
પેદા કરૈક્ઠે પણુ શરીર મસળે તે ફાયદા કરૈ છે, શુર્‌ન 
શુયું તલ ને હરક જમણમાં સવાર તથ! સાંજે હમેશાં 


થાય તો તેતા શડીર્માંથી વાનો ખાજર મટે, બગડેલુ' . 
1 ૬ર પાય; અને ખુ”લી મટે. બદામ તથા ખચ 


ધપ્મસનું તેલ ફાયદા કારક છે. સ્મખર્‌ટનુ' તેલ પણુ 
ક્રણૂકાર્ક છે તેથી પેટના કર્મ જતા રહેછે 


રેર મોજ, આાંટ અને સાવર. વિસે, 
માળ- મામ છતાં બારે તથા ગરમ છે. પૉન 
તવ તથા લે!ડીવીકાર્ને વધારે. પેશાબ તથા કાડા 
સાક લાવે, કર્મના દરદને વધારે; કકને છોડવે, વાયુ 
ઠાસો ને હાંણને ફાયદો કરૈ, વગ વરસનો જુનો મોળ : 
સરસ ગણાય છે. 

'ખાંડ--ગ્મે મીડી છતાં શરદ છે, બળ તથા વિષને 
વધાર, પેટ સાફ લાવે, પણ કફને વધાર, ડાસો તથા પમ 
પ્તને નરમ પાડે ખે પ્રાોપેલી સાક હોય તે ઝુણકારક છે, 

સાકર--ખએ મોઠી છતાં શરદ સાથે તમ છે એ પે 
2 સાફ લાવે, ધાત તથા પૃણઠીને વધાર, ગરમીનાં ૬૨દાનો 
નાશ કરૈ. ચુતયુનાં સાકરનો ઝુણ મધયમ છતાં કીડ; 
ખુજલી; ખકાશં; અડગરી, તથા શોહડીવિકારને ધણુ 
ણુ કરે છે,ઝુ 


(૩૨) 


ર્‌ ૧૫૯રળ સ્તાવાની ચીજ્તોન મૂળો, 

3 કાંદો--જેને ડુંગળી કહેછે; તે કાળજના લોહી 
ને સુધારે છેતે પોદિકષે ને ધાતને વધારેછે. વાય,ખો।મ્યી 
ને કર્મનાં ૬૨૬ ઉપર તેને રસ પાવાષી કાયદે થાયછે. 

ર લસણ--વાયુનો નાશ કરે છે. પરશવેો તથા પૅ- 
માબ વધારે છે ને એર્‌ાક પચાવે છે, શરીરમાં ગરમી 
પેદા કરે છે, 

૩ કેળાં ચોખખાના ગ્રણને મળતાં છે એમાં ૭૩ 
ભાગ પાણી હાય છે. 

૪ “જાર--ઞએેમાં કેળાં દરતાં પોપણ કરવા નો કુણ 
વધારે છે, એ ખાધાથી માણસ પોતાનો નિવાહ કળી 
શકે છે, 

પ ગ્યૈ9૨--ખાધાથાં શરીરમાં ચરમી વર્ધછે તે- 
થા માણસ જાડ થાય છ, 

૬ કેસર--એથા ભૂખ સારી લાગે/કોવત વધે, વાવ 
કક, માંથાના અને કર્મના દરદતો નાશ કરૈ શને 
ગખોડકાર્તા દર્દને ફાયદો કરે, 

૩ ળર્વત્રી--એ ફડવી છતાં તીપ્મી સાથે ગરમ છે, 
શઢાના ખરાખ વાસને ૬૨ કરૈ. વધારે ખાવામાં આવે 
તા ઉલટી થાય ને કેક ચડે. મધ્યમ રીતે "ખાધાથી પુરો 
કરે, ભૂખને વધારે, 

૮ જયકફળ--ગએ ગરમ છતાં વરૂ તથા તાપડસાથે 
હલકુ છતાં કેપ્રીછે એ ભૂખને વધાય, કફને પીંગળાપે 


(૩3) 


ન મળાનો અવાજ "ખુલ્લો કર્‌, 

૯ ખબદામ--લીલી પાકી મીદી ખદામ ધાવૃપૃષ છે તે 
વાયુનો નાશ કર્‌ ને લે।હીને સુધારે, સુકી મીઠી બદામની 
મી% ગર્મ તથા તરે છે. ખેને સવારમાં સાફર સાથે 
ચાવી “યાવ ત્તા માથાનું પીત, ફ્વેઃ% ધ્રુમશી; તથા પે 
શાબની ગરમીનો નાશુ કરે, ન 

૧૦ સાલમ--ઝઞએે સફેદ છે, વજનમાં ભાર્‌ હોમ 
ત સરસ જણવું, પંનળી સાલમ સરસ ગણાય છે શબે 
ધરાવુપુદ્દોને વધાર, તખબળાઇને ૬૨ [કરૈ; શક્તિ લાવે, 
ગ્મામ તો વિકાર; પીતકમળાો, કમળી એવા શેરનો 
નાશ કવ છે, 

૨૪ સાઇ. 

ચાહ પીવાથી 9૧માં ટુશીઃ્મા8 આવે છે. અને 
કાંઇ કેક સડતી નથી, માહ મગજને તે કરેછે, નેં 
ઊંઘને દર્‌ કરેછે, વળો તે લોહીના જુસ્સાને મ્મને તે 
કીયી ઉપજતા રૈ ને દખાવી દેવાને ધઝી ઉપષોમી છે. 
એટલા માંટે જેનું માંધુ દુખતું હેય તેણે ચાહ પીધાધા 
માંથ દુખતું મઠી નય છે, 


5૧ ક 
ર્‌ખ્‌ જાજો (વુઢ્‌). 
કાફી પીધાથી જવ ઘણો પશુ ને જમૃત ડહેષે, તે 
ઊ'ધ તથા થાકી ઉત્પન થયેલી મ્માળસને અઢકાવજે, 
યાકી ગએલા શમીરતી શ્ષુક્તિ અને ન્તેરમાં વધાર કરે 


(૩૪) 


8. અમને તૈને સુખમાં શાએેકે, કાપી પીધાથી મગ” બ” 
ઝુ તે7 રહેછે, એનાં ઝાડ આર્બસાન, આગિસિતિયા, 
પિંહલટ્દીપ અને જાખકા વિગરે ઠકાણે ઉગે છે. 


૨ દ્‌ પાન, સોવઈ, «રીમ, ને ળ્ઝવી. 

પાન સોપારી પયાધાયો થગ? જાવે ખુશ કેફ આપે, 
'મને'માણમનો 14 ગમમાં રેહે છે. “0જી કેફો વન 
સ્તુતી માફક કાંઈ પણુ રોતે એ અવ»ુયું ભલી તથી, 
પૂ*્કળ પાત સે;પારો ખાધાથી કેફ વધે એડી આશા ૨1 
ખપી નહિ, અને સ્યરી મળ કેઈ વાર લીધામાં' 9, 
પાન સોપારી માફકસર લી'ાથી ઝુ'ગુકારક્છે, ખાધા પછી 
લીધ,થી અને તૈ થુંક ગળ્યાર્થી બોાર્‌ાકનું પાચનત વવેકે, 
'ીક્તે ઝુમુ અં ક કે તે પરસેવાને કમતી કયે ૪. ગમ 
મ:ટે ગયે ગમ્મ દશમાં મુખુકાર્ક્છે, વળી તે માંઢાનેખુત 
વાસ આપે છે, દાંત અને પારાન મજબત કરે, ગને 
સાફ જાખે છે. મોઢામાં ઠંડક રહેછે, અને ખવાજને 
સુધારે છે. પણુ તે અ'દજે ખાધાયી મુખ્મ કરે છે, ખેન 
અંદાજે ખાધાથો અવમ્રુગ કરેકે, સોપારી તથા કાયામાં 
ઝાડા ક્મજ રાખવાનો છે, તેમ સુનો હૈ”ળીમાં તથા 
મ્માંતર્ડામાં ખટાશ પેદા થવા દેતો નવી, એ બેઊ પ્ખુ 
“યી મરડો થતો અઢકે છે, કાથાધી સાડામાં ઠડ& 
રેપેકે# કને તે પારાને મજ્કુત કરેઝે, સુનો પાચન 
ક્રિયાને મદદ કરેછે, તેમ ગગાના ધ'ગન ભાગોને મજજ્ુત 
કરેછે, પરતુ ખદ ગુનો ખાધાયી શુર્‌્‌રમાં ગ્મતિશુય નુ* 


(રૂપ) 


કરાત થાય છે માટે તે માફકસર વાપરવો, 
તવન એ ભુખ્ખને વધારે છે ને વાયુનો તાશ કરે છે. 
ઈ્ઝ્ત્રી અ ગઝુણકફાર્ક જ બોાષાડું ગળુ, ડાસે। વાડુ 
તાદ દદો કાયદા કરેછે, પણુ પિતને વધારેછે; ગભ 
વતી સ્યૉને તે સ્વવમુગ ફનેછે, 


ન--- ૧2 22.૪ નપ ૦ક%૦૦%%,..'-૧“-% ---ન્‍ 


ભાગ ત્રીન્રે. 
ર્પ્ગેપ્ના ઊપાયે!, 


૧ ક " 
૨૫૭ આલટનું તો? તથા માપ, 
દવાળી પંઠી સાથે એક નાનો કૉ ટા તથા નો" 
હ ૦% ૧% ન .ન્‍--- 5૪-2૨ ૪ જુ. 
રાખવાં. નતેખ એઇ ગ્રેતથી તે ખેદ આશુ સુધીના જેન 
પ્્મે. ૧ ધઊભ!૨, એક ગ્રેતની બરાબર થાય છે (વં : 
બ્ોા।ટા કદના લેવા,)૧૫ ષર્શભાર્‌ ગમેટ્લે મા સ્કૃપલ સ્યય 
વા એક માસેો।. ૪ માસાનો ૧ દ્રામ. 3 દ્રામતો ૧તેોળે। 
હ ₹- ર2 
્મથવા ૬ંપની રૂ પિયાભા?,ર્‌॥ તોલાનો ૧-મશ.૪ગ તોલા 
નો ૧ રેતલ સધઘવા 2. ર૨૦ ગ્રેત- ૧ સેકપલ, ૩ ૨કપન 
હ ન ી ન 
ભ દ્રામ, ૮ દ્રામ-:૧ ગમાશ. ૧૬ શુ ૧ પોડ.૧ તા 
ની સમચીમાં ઝયેક દ્રામ માય, વષના પમચામાં રે દ્રામ 
ને જાટામાં ૪'દ્રામ. ન લીકરે ગ્યાલાસમાં ૧ જશુ સ્મને 
૧ વાપઈનમ્લાસમાં 2 શ માયે, ૬૦મી મીવીમ(ટીપા ને્‌। 
૧દ્રામ,૮દ્રામનો વર્5માશુ.2૦ એઅએ'શનો ૧૫2 મમને ૮ પેટનો 
૧ ગ્યાલત મખથવા ૪ ખાટલી થાય કે. 


(૩૬) 


ગપ શીવાય પાણીની દવા માપવા સારૂં માર્કબાળ 
ગ્લાસ રાખવું, ઇંગ્રેજ વૈદકવાળા ૩ર તોલાનો શર ગણેષે. 

ત્માં ચોપડીમાં જે ઠેકાણે તોલે લખ્યુ છે ત્યાં 
કંપની રૂપિયામાર્‌ સમજવે।, ટાંક કંપની પેસાભાર, માસો 
ગ્મેટલે ૮ ર્તીભાર્‌ સમથવા ૧૫ ઘર્ંભારનો સમજવો 
મને રતીભાર એટવે વાલને ત્રીશ્તે દિસ્સો અથવા ૬ 
ચોખાભાર સમજવા. 


જૂ 
૨૮ શરાત્ર ઝને ઝ૪ટી, 

કેટલીક જાતના સકત જુલાબોા છે; તે આમાં દા- 
ખલ કરવામાં ત્રાગ્યા નયી. જુલાબ લેવાથી શરીરમાં 
યી કચ3્‌।, બલગમ, રગ, ધોવાઇ જઈ શરીર સાક થાય 
ષે,પણુ તે ગરજ પડે ત્યા-ેજ ણેવે।,વારેવારે ણેવાયી ભારે 
નુકશાન યાયજે, 

૧ સવેષી એરડિયાનો જુલાખ ધણા” ગુણુકારક 
જે, કારણ કે તેથી ક્રાંઈ પણુ ગ્કવગુ'ુ થતો નથી. પૃખ્ત 
ઉમરતા માણસે ૧ થી તે ર તોલા સધી કાસુ એર્‌- 
ડિયું સું'ઠતા કાવામાં?પીવું કે તેથી એર'ડિયાનો ખન 
કરબ વાસ માલમ તહિ પડૅ. વિલાયતી ચાખ એ- 
રેડીયું વાપરવું સારક, બાળકને તેના ગન માફક પાવું, 
ગમે જુલાબ નાહાના બાળકને ધ્રણા સારે છે, 


૨ જુલાખનું વિલાયતી મીઠું' પુખ્ત ઉમરવાળાગમે 
એક વખતમાં પાથી તેએક સ્ોશ ચંધીષેવું, ગશ્ તો 
ડ _પાણીમાં થવા સોનામુખી €કાળોને તતા પા- 


(૩૭) 


ણીમાં મેળવીને પીવું, 

૩ ગર્માળા તથા સોનાયુખીનાં પાંદડા, એ મેને 
ઉકાળી ત્તેનું પાણી પીધાથી પણુ જીલાખ મ્ખાવે છે, 

૪ ઉલટી લાવવાનીદવા--મર્મ પાણી,પેોતે જાતે ઉન 
લઢી કરાવેછી તેથી ઉલટીની દવાઓ હમેશાં ગરમ પાણી 
માં ણેવી.ઉલટીનો દવા સ્યાપીને તે ઉપર પુશ્કળ ગરમ પાણી 
પીવું નરૂર્છે, નહિ તે! ખરાખરે ખુલાસાથી ઉલઠી થવી 
મુશ્કેલ છે. તમને ઉલટા જવ ચુ'થાયાં કરૈ, સાર્‌ તિ- 
મક (ઘરનું સાધારણુ) સાફ વાટીને એક સ્મર્ધા રતલ 
બાટલીમાં તેયાર શાખવું, જરૂર પડે ત્યારે દર વખતે 
ગ્મર્ધાથી તે એક એશ સુધી સાપવું, ખાળકને એક 
ચમચી સ્ાપવી. એળિચો, એર્‌ ડીધ્રું પેટ ઉપર મસળવા 
પી પણ ળાુલાખતી સ્મસર થાય છે, 


૧૨ તાવ. 


તાવ ધણી તરે્‌હના હોય છે. રોએ, એકાંતળીધો 
ચોાધીએઓ તથા તે શિવાય જત નાતતા હોય છે, 
ઢાઢોસ્।ા તાવનાં ટાઢ વાય ત્યારે ગરમ લુગડુ એવું, 
ગરમ યાહ; શરમ પાણી; અથવા ગરેમ જવનું પાણી 
પીવાને સખાપવું, હાથ પમ ઠડા હોય ત્તા ગરમ પાણી 
વાસણુમાં ભળી તેમાં બેઉ પમ ઝુંઢણુ સુધી બાળવા, પ 
છી જાડા લુંગડાગે લેહેવા, 
પણુ ગર્મીનઃ તાવમ ઉપર્‌ કહેલા “મંમને ગરમ 
કર્વાતા ઉપાય દુર કરવા, તમને હલકી પિષ્ઠોડી એન 


(૨૮) 


વી, તરસ મઢાડવા ઠંડું પાણી પીવું, કડ પાણીમાં ધ્રુ- 
ગડ બોળો શેગીના ગરમ થખેલા અંગ ઉપરે ફેરવવું 
કે તેથી તેના તાવ ઓછે થાય. 

ઊપર્‌ ક્ષેલા બધી *તના તાવને નમ્મ પાડવા માટે 
સોનામુપખ્વી ૨૧) ભાર, ત્મને કડીયાતુ રૂ૧) ભાર, મે 
બેને પાણી શૈ? બામાં ઉકાળી,તેનું શેર પા રહે ત્યારે 
તુગંડે ગળી પાવું, થી તાવ નરમ પડે, પણુ સાં? 
સવાર્‌ *ખે પ્રમાણે બૈ દિવસ સુધી પાવું, ને તાવ ગમા 
પછી કોવત સ્માણુવાને આ ઉપાય કર્વે।, કરીયાતાની 
પાંદડી ફ૧) ભારે ધાણા 3૧) ભાર ભને સાકર ર૧) ભાર 
ગમે ત્રણેને ઉકાળી તેનું પાણી સવાર સાં પીએ તો 
ગચેૅલા તાવવાળાને ધરણા ફાયદા ક”, કાવત માવે ને 
ભૂખ લાગે, 

કરીસ્માતાની ચાહ નવટાંક નવટાંક દર ત્રણુ કલાકે પી 
લથી તાવ જાયછે, એ ચાહ ખનાવવાતી શીત એકે એ 
ક તોશે1 ક ત્યાતું લેઇને તેને ખખ્ખર કશી ૧૦ સમોંશ 
ઉકળતા પાણીમાં નાંખવું, પછી તેને ત્મર્ધા અથવા એ 


ક કલાક ઢંકી ફ્ાખખવું, ત્યાર પછી ગાળીને ધ્વિસમાં ત્રણુ 
વખત એક એક નવટાંક પીવું. એથી કોગખત પણુ ખાવેછે, 
તાવવાળાને ચે।'ખાની કાંછ,મગ,સાયુ ચોખા, મમ 

21 એવું એવું ખાવા “માપવું. તાવમાં ત્રા“જનરી નખળેો દે 
ખાય તો ૬૫ ત્રમાપવું, દ્ધથો કથી! મેર્ફાયોો થતો! નથી. 
વળી તાવ યી પરસેવે મ્મને પેશાબ છુઢવાર્ની 
માને લાવ નહિ હેય લ્યાયે તે શ4ીથી ન મ્માવે તેને 


(૩%) 


ગઅટઢક.વ કરવાને તોચેતો દવાએ ગમાપવી, 

તાવ હોય ત્યારૈ ષાટા માંણસને સુર્‌ાખાર ૧ગથી ૩૦ 
ગ્રેત સુધી આપના. અને બાળકને ખૈથી પાંચ શ્રેત 
મુધો સ્માપવે।, એ પરસેવે! તથા પેસાબ પુશ્કળ ઝો ડવેછે. 

તાવ ન ષય ત્યારે ઉવનતાઇત જોયા માણસને ખેથી 
દગું દ્રેત સુધી સખાપવું, અને બાળકને એકથી પાંચ મ્રેત 
સુધી આપવું. એ ધવને ભજૂકામાં પાણી સાથે ધેવા ક- 
ર્તાં નરમ ગ'ધકતા તેન” સાથે પાણી કરીને આપન 
વાથી વધાર જલદી ફાયર કરેછે. એની ધાઠી ખખીમ્મા 
વતા તાવ ગઢકાતવા વીછે, ગ્યા દવા જોશ્મતત માપના ઝક 
માટે દરેક તાવ ગયા પધ્છી પણ એ કે અત દાખલ લેવી. 


3૦, સયનો ૩૫મ, 


શળે? પમેવ' અને મ'૬ રાખવાથી લોકમાં ખિગાડ 
થાય કે, તેથી ખસ ધાય 9. એથી શીરે ઉપર ફોલ્લા 
થઈ તૈમાંથી પરૂ વદેછે, વાસ્તે એ ૬૨૬ ઉપર્‌ પહેલાં કા 
ચા ગેર'ડિયાનો ”છુલામ આપવે. [અને પછી ગધક ને 
મીડ તેલ એ ખન્નેનું મલમ કરી શરીર ઊપર્‌ ફોલ્લા હોય 
ત્યાં ખુખ અદર ઉતરી જય અમ જીતે _મસળલું, ગખેધા 
ખસ મકી જરી. ને તેનું નર વધારે હોય તો બે દિ- 
વસ સુધી સવાશ* સાંજ બેયી થાર્‌ સોંશુ ન મલમ 
"ૃ્ુખ મસળવે।, પછી ગરમ કપડાં પંદેર્વાં, ને બીને €િ- 
વશે સાહભ્ર ચોળી મર્મ પાણીને નહાવું. ૬૨૧% સાબ્ર 
ચોળી તનાહ્ષાધી ખસનો અમ્કાવ થાય છે, 


(૪૩) 
ર્‌? છુલત્ત (યુવ ભુસબી) નો ૩૧૧, 


ગની નિશાની ભ છે ને શરીર ઉપર લાલ 2'મ 
નાં માઠાં સ્મળાઇની માકક યાય છે, ક્ઇને કાળાં પણુ 
થાય જે, એ પણુ યામડીમાં ઘણાંજ ખારિક નનવરે। 
ને પ્રવેશ થયવાયી થાયછે. ને મા'ગમુસ ૨૬૨૨” સાબુથી 
શુંરીર”સાક્‌ કરેછે, તેન કવાંચતજ લુખર્‌જ થાય છે, 
ત્તા પણ જર માંગળાં વચે ખુજ્વાટ જણાય ભને ફોન 
૯લી માલમ પડે કે વૃર્ત સાષધી સાશી પેડૅ ચોળી તે 

ભાગ ધોવે, પછી તે ઉપર થોડોક ્મંધક માંખણમાં કો 
ળેવી ચોપડવો, તેથી ત્મારામ થશે. 

ક પૈશાની બાવમી અને એક પેશાનું સરસિયું તેલ 
લેઇ/ને બન્નેને મેળવી શુરીર્‌ ઉપર મસળવું, પછી તડકા 
માં થોડો વખખત બૈશી $'ડા ,પાણીગમે નહાવું. સિંધુર્ને 
મરી ભે'સના માખણુ સાથે મેળવી તમામ શુરીર ઉપર 
લમાડવું, પછી ગર્મ પાણીથી નહાવું, એથી “ખુજલી મટે . 


છેટ પેટ્રોલિયમ સોપ (સાજ) મગરે ક1ર્બોલીક મ્માસોડ 
સોપ “ખુજલી મટાડેછે, 
પક 


ર્‌જ્‌ ઞનરર્ટ્‌, 
અળાઈઓ ઉનાળામાં તિકળેછે; માટે તે હોય ત્યારે 
ડ ડો પવન ધેવે।, નેમ ખને તેમ હલકુ# પલ્લું સ્મને 


ઝીણું લુમડું પદેર્વું, ગરમ ચાહ કે ગરમ ખોરાક લેવો 
તહિ,; હલકા જુલાખથી પેટને પાુલાસો રાખવો, કંઝું 


(૪૫) 


પાણી ચોપડવું ત હિ% કારણ કે તેથી ગરમી તરમ પડતી 
નથી, "કુજવાઢ સવે તો પ્્ુજવવું નહિ, 


ર્‌ર્‌ હરર ((મરમ). 
દાદર્થીં શર ઉપર ગોળ ચકરડાં જેવાં ચાઠાં પડે 

છે, તેમાં ખર્‌જ તથા ફીડ થાયછે, તેત્રા ઉપાય.ઉતા 
વળે ન કરૈ તો બધા શરીર ઉપર્‌ પથરાઇ જાયકે , તેથી 
ઘણા? કાળો ગઆવે છે. દાદરની બે જતછે, લાલ ને 
કાળો. લાલ ઊપાય કર્‌ જલદી મટેછે; પણુ કાળીને મઢ 
તાં વાર્‌ ભાળે ષે, પણુ બંનેના ઉપાય એક સરખી 4ીતે 
થાય છે, 

પહેલે। ઉપાય--૨ઇતાં છાલાં કાઢીને દમાં ધરુ ઢી.“ 
ર। પાતળુ કળીને ચોપડવું, ી 

ખીજ ઉપાય--ખઆમળસાર્‌ા ગધક ઝોણોા કરી રાખ 
વો, પછી દાદર ઉપર કાથાની દો? ડી ચો।!ળી દિવસમાં બૈ 
ત્રણ વાર પેલા ગંધકને। ભુકે। દાળવે।, 

વ્રીક્તે ઉપાય---દાદરને દરરા।જ સવાર સાંજ વિલાયતી 


સાળી અમને ગરમ પાણીએે ધોઇ પછી તે લુમડે લઇને 
ઉપર્‌ ચુનાનું પાણી ચોપડવું. 


ચોથો! ઉપાય--ખએેળિયો દહિ'માં મેળવીને ચોપડવે। 


અથવા ધ્ો૩યુથાને ઝીણું વાઠી પાણીમાં બેળવી તે પા 
ણી દાદર ઉપર ચે।પડવું. 


પાસે! ઉપાય--મ્રાવાપાઉડર નામની દવા ફક્ત પાણી 
ની સાથે મેળવીને દાદર ઉપર ચોપપડવી કે એથી મઢી જશે. 


(૪૨) 
રછ ૩4૯૫ ગમવા લાતી. 


ગને કેટલાક લેક ઠાંસો કહેછે, ખે રીંગ ધણા કાન 
મ્ણયી થાય છે. બ્રણું કળીને ત્રગ પ્રકામ્ત્ી ઉધર્ગું થાય 
છે, પહેલી જતનીને સુકી "ખાંશી કહે છે. આ નાતની 
ઉધરશુ આવવાધી છાતી ઉપરથી કંઇ પડતું નથી,“ ૬9 
ન્નત”ીશી છાતીમાંથી બલ” ॥ પડેછે, ને નબળા માણસને 
હાંફણુ, પણુ થાય છે. એ ખાંશી વધારે દિવસ રહે તો 
તે સાથે કીણા તાવ સમાવે છે, પણ્‌ તે તાવ અર્ધો 
ડલાક રેહી ઊતળી જાયછે, વીજ “તની ઉધરસ આ- 
વવાથ્‌ી છાતીમાંથી લોહ પડે છે સ્રથવા લે।ઊી બલપ્યા 
સાશ્ને ભેળાએલુ' હોય છે, 'ખાંશ્ીમાં ગળક્‌ા પડતા ષોય 
તેનો ઉપાય' એકે, સેલાર્સ ગ્રેન ૧૫; શહેરી ધોબાનત 
ગ્રેત ૧૫, હિરાબેોળ ગ્રેત ૧૨; અફીણગ્રેન ૨, એ તે 
દવાએ ઉપધર્સને લીધે રાગી ખેચેનીમાં રહે ને ઊંધ 
ખમ્રાગર ને આવવી હોય તો; સારી પેઠે મેળવી; યુદ 
રના પાણી સાથે તેમાંથઘી સરખી ખાર મોળી ખાંધવી, 
અને એમાંની ખે સવારે ને ખે સાંજર્‌ ગળાવવી, સન 
ધર્ળો ન્નતની ઉધમ્સં ઉપર કિટિ”7 સાહેબની બતાવૈતી 
કક રમ ઉપર્‌ આપવાની ખાંડનો મેળવણી સાથે બ- 
તાવેલી દવાનો મોળ ચકવીખો લીષાથી ફાયદા યાયછે; 
માટે ખીજ ઉપાય લખ્યાં તપી, 


ગનેક ત્મથલા ખે ચકતીખો માત્રે સુતી વખમત્ત લેવી,તેન 
થી મળાની ખખળત્રા સ્મને 3ર “માંશી, થતી હેય તે 


(૪૩) 


મટે છે. અને એક એક થકતી «ત્યારે હફ જેર્માં હોય 
ત્યાયૈ દિવસમાં આઠ અથવા દશુ વખત લૈવી કે તેધી 
ગ્મારમ થાય છે. આ ચઉતીખોને ધમાં રહેતે મહેતે 
ખોમળવા દેવી, ચાવીને ખાવી નહિ, હવા હૈરકામ કરન 
વાથી ર્‌।ગીને લગા ફાયદો થાય કે. 


જનુ 
ર્‌છ્‌ મરજી, 

મર્ડાથી ળે।હી; #ળસ, તયા આમ પડેકે. ગ્યામ તથા 
તો પેટમાં મચ્ડા કને સાથે પડ્ડે તેને મરડો ક્હેષ્ે. ગમન 
કલે। અમથો સ્)આોમ અથવા મરડો કળીને પેટમાંથી આમ 
પડે તેને સામ વાયુ કહે છે, એ ખને ૨ેગથી ઉપરા 
ઉપ” ઝાડા આવ્યા કર્‌ છે, કોઇને કડણ મરેડ।.લાય 
ત્યારે તાવ પણ આવે; જભ ઉ? ળી યાય પેઢુમાં દુબે, 
કાડે જતી વખત પીડા થાય, નમને કોઇને ઝાડામાં સપન 
મળને ઢીંપાં પડે, એ રે્‌ાગ થરતા વૈત એર્ડિયું સુ'- 
ઠના કાવામાં ભળો તેનો જુલાગ લેવે।, પછી નીચેનાં 
-ખાસડ સાપવાં. 

સાકર્‌ ૧ પેસાભાર; તથા ગગડસો પેશા ૧ ભાર, 
ક્‌ બ'ને જણુશેોને ખાંડી ભુકો કરી દ્ધમાં મેળવી સ- 
વારમાં તે પીમાયી મરડા મટેષે. 

ધાવર્‌ીનાં જીલ; વદ્યાળી, સાકર ને જયક્‌ળ એ 
શીત દયેક માર માર પેશાભાર્‌ લેપ પાણીમાં વાડી 


તેની માળીઓ એક એક પેશાભાકની બનાવવી તેમાંથી 
ગ્રાળો એક દર્‌ર્‌।જ સવાર ખાય તે મરડો મરે, 


(૪૪) 


હીમ હરડે શૈઈને તેમાંથી સ્મસ્ધી કાથી ફા ખવી; મે 
ત્યર્ધષી ધીમાં તળવી. પછી તળેલી ને કાયી એકડી કરી 
ખાંડી ખાશીક્ર કરી ખાંડ ભેળો ગના માફક ફાક તે 
ભાત ભાતના મરડા મર, 

હિરાદક્તિણુ ર૧) ભાર તથા સાકર ર્‌ ૨) ભાર અએ 
બેઉને ખાંડી ખાશીક કરી તેના સરખે ભાગે યાર પડીકાં 
કરવાં, પછી તેમાંથી અએફ પડીકુ' ઢાહાડા વાશી પાણી સાથે 
ફકાવવું, તેથી મરડા તપ્રાલેહી બંધ થાય છે. ર્‌ગીને 
હલકો એરક સયાપવે.. 

ખીલીનું મગજ તોળલે। ૦11, બોાથરસ તોલે ન “ન 
યકળ તોલે! મ સને અષ્ીણ ગ્રેન ૧ એ રીતેને બાળીક 
બજૂકે| કરી તેમાંથો યાર ભાગ કરવા અને ગક ભાગ 
દિવસમાં ત્રણુ અથવા ચાર્‌ વખત પાણી સાથે મખાપવે[* 
 મષ્ડો સાશે થયા પછી દર્દીએ ક્લાનલને। કભન્ને 
પેહેશી રાખવે, સથવા પેટની આસપાસ ગરમ બુગડું 
લપેઠી રાખવું, ઠડા પવન ધણુ ખાવો નહિ. 


રદ મોનો આાંણઓનો ઇજાત્ત. 


શ્ાઢામાં માંદીઓ પડી હેય તો પા તોળે ક્ઢકડીને 
ગતે બાટલીમાં પાણી નાંખી પીંગળાવી તેના કોગળા 
કરવા તેથી કની માંદીએઓ તથા તેનું ખોજુ ૬૨૬ 


મઠી જયષે મોંઢામાં એક બે નહાનાં ચાંદાં પડષાં હોય 
ત્તા તે ઉપર મોનાઇ કાયાની ખારીક જુ" દિવસમાં ળે 
ચાર વાર દાખવી, 


(૪૫) 


અ મ 

હ હ્ાઢના ટજ. 
દાઢ દુખતી હેય તો ફટકડીનો ઝીણો સુકો કરી તેમાં 
ઘ્વોડું મીડું' તાંખવું, પછી એક રૂનું પેહેળિપું કરી પા- 
ણીમાં ભિ'જવી; તે ઉપર્‌ પેણે। ભુકો ભભરાવવે।, પછી 


૪-૨ 


તે દાઢ ઉપર્‌ મુકેથી તે દુખતી મઢે છે, 
૨૮ ગ્રત્નળા. 
નાની મ્માંજણી ઉપર્‌ જર શિ'૬ર લમાડવાથાં ખે 
શી જાયછે અ્માજણી ઉપર્‌ દિવસમાં બે ત્રણ, વાર્‌ ફ્લાન 
નલને! કક કર્વે।, તમથવા પાંઉની પોલઠીસને। શેક 
કર્વે।, કે તેથી તેનું નને નરમ પડે. 


રૂ૨ જોલા ઝને મટમમરાંનો ૪8, , 


લોહી બગડવાથી અથવા ખોજ કાનેણોથી ગુમડા 
યાય છે, મ્રુમડું મોટું હોય તો તે ઉપરે પોલટીસ ખાંધી 
પકવવું સ્મને ન્યાયે પાડેલું લાગે ત્યારે સાફ નસ્તર્ધી 
જ2 કાપ મૂકવે। કે તે જુઠી તેમાંથી પરૂનો ખીખએ નિન 
કળી જશે, પછી તે ઉપર સ્ટિકિ'ગ પલાસ્ટરની પટ્ટી મા- 
રવી, જ્યાંસુધી ગઝુમડું ખરબર પાકે નહીં, ત્યાં સુષો 
કદાપિ ચીંર્વું તહીં. આ ૨ાગમાં નબળા માણસે મજ- 
ખૂત એર્‌ાક, વાપનિ, કાડલીવરે ખાઈલ; સ્માયર્ન; અન 
ને એવા ખી'*ના મજબુતીના ખઓઢાક લેવા, જઝ્ુમડાને એક 
ખાજુ રૈહેવા દેઈ પોતાની તખીઅત ,સુધારગાની તજ-- 


(૪૬) 


વીંજ કરવી; અને ઝાડો સાક્‌ ગાવે તેમ કરવું, ન્નેઠફે - 
લ્લી લાલ હોય અતે તૈમાં આગ [બળે તથા દુપયાવે 
થાય તે! તૈ ઉપર સુખડ ધશીને લમાડવા'। તેનું ત્તે। 
નર્મ પડે છે, અમને તહાની કેોાલ્ીીમાં ધણે ૬"નાવો ન 
હોયતો સુઠને ધશી શેક બે વાર્‌ લમાડવાથો પણ 
કાયદો થાયછે; પણુ ફોલ્લા ઉપશર્‌ લગાડવાને। સાધાગ્ગ 
ઉપાય કાળા મલમની પઠી અથવા રેઠીકીંગ પ્લાસ્તર- 
ની પટી છે, 
ક જ જ 
૬૦ સત્સ્વપના ૩૫[ય, 

સળે મનો ઉપાય ન કરે તો તે છ.તીમાં ઉતરે ઝે, 
અને દ્રણી “ગરાખી કરેછે; માટે તેનો શપાય તુર્ત ક- 
ગ્વે। ત્તેઇગઝ. સણે ખમ બેચેની શિવાય "01% રકત ક- 
રમતું નથી, પણુ જેમા વરે સળે યમ ₹વને ધાચ્તીમાં નાખે 

સળે"મની પ્‌દહેલી નિશાની માલમ પડે કે ગરમ પા- 
ણીને બાક્‌ લેવે[, પરમ ચાહા તમને થોડીક ટલી 
"માવી, પા ક્લાક સ્યથવા વીશુ મિનિટ ગરમ પાણીમાં પમ 
ખળે।ળવા, અને પછી સાળી (તે એઓઢીને બિછાનાપર સુવું; 
એમ કરયાથી સળેખમ થતું અટકી જશે, 

જ્યારે સળેખમ ગળવું હેય ત્યારે ષણું પાણી પીષાથી 
તાક વધાર ગળેષે. જ્યારે નાક સુકાય અમને દમ લેવાઇ 


સકાય તહિ સને સળે મધાશું ગળવું હોય ત્યા ના- 
કમાં વી લગમાડયાયી ધણુ આરામ મળે છે. એથી સ- 
ળેખમ ગળવુ ખધ પડેૅકે, 


(૪૭) 


“તે સુકો ઠાંસો કાયર »રે તો મોઢામાં જેડીમધના 
શ1૩ાની લાકડી સુસાડવી, તૈથો કાયદો ધાય છે, 
(૨ માથાના હત્લનો ૩3૧૧. 
માધુ દુ'મવા ઉપર કોધે;નવાઢર . સ્યને & ડું પાજી 
અથવા લવ'ડર વાઢેર અને પાણી, મુલઃબ'૪ળ પાણીમાં 
ગ્યથવ! ગુલાબ ળમાં ધશેલી સુખ્ખડ; અ વચ્તુએ સા- 
ધારેણુ શીતે વાપરવામાં મ્યાવે ષે. ન્યાર્‌ં માથ થે!ડ' 
ઘાયું ગરેમ હોય ત્યારે એ વસ્તુઝએ7ો લશાડવાથી ખરે 
કાયદા થાયે, માટે એવે વખતે ગ સોન્તેમાંથી ને 
હ!“ હોય તેમાં ઝીણું કપડું બોળોને કપાળ અને 
માથા ઉપર મેલવું અને તેને ભિઝેવલુ' રાખવું, 
વાના તથા નભળાઇના દર્દમાં માથામાં દુખાવે! થાય 
તા બે ગ્રેન સ?ીણને જરા પાફોમાં મેળવીને તે મો-. 
પડવું, અથવા બૈ ગ્રેત અદ્દીયુ અને ચાર ગ્રેત કેસર) 
એં ખને ગમ્મ પાણીમાં મેળવીને લગાડવું, માથાના 
દર૬માં પમ ઠડા હોયતો પમને ગર્‌મ પાણીયી સાગ પેડ 
શેકવા અથવા | જભ ગરમ પાણીમાં પગને ઝુ ઠણુ સુધી 
બોળી -ાપખવા, મ્માવી ॥તે પમ મર્મ રાખ્યાધી માથાનું 
૬૬ જલરીયી નરમ પડે છે, 
“જ્‌ વાને, 
વા% પીત્ત, ગરમી; કે લોહી વિફાર્થી કાન દુખે છે, 
તે શિવાય કાતમાં પાણી જાય કે કીડા ખમાઇ પડે તેથા 


(૪૮) 


પણુ ૬૨૬ થાય છે. તેને! ઉપાય ગએ ને કાતમાં નાનું 
જાનવર જય તૌ તેમાં કડવી બદામનું તેલ મુકવું અય- 
વા પાંચ છ ટીપાં અઠષ્દીણુના તમકરનાં નાંખવાં; જેથી જા 
નવર મળી જશૈ. પછી જકા પાણીની પીચકારી કાતમાં 
માગવી કૈ પાણીના ન્તેર્થી તે ધોવાપ્તને નીકળી જશે, 

. ચસકા મારે, અને પર્‌ નીકળે તો કાન ઉપર ફ- 
લાતલને। શૈક દીવસમાં ત્રણુ ચારવા? કરવે।, કમને ૫૦ 
રૂ થાય તો રજજુકા પાણીધી પીચકારી માડી કાન ધોવે, 

સુકો કાત દુએે સને સદર્થી ચસકા મારેતતા બદામ- 
ના તેલમાં લસણ કક્ડાવી તૈમાં થોડું અફોણુ નાંખી 
ધુઠી પછી જર ગરમ કશી કાતમાં દિવસમાં બે ત્રગુ 
વૉ.ર ટીપાં પાડવાં, 

કાને ખબેદેરાશુ થઈ હેય તો ઊ'ટનું મુતર્‌ 3ને સુતી 
.વખત કાનમાં મુકે તો ફાયધ છે, ગ્મથવા કાંદાનો મસ 
કાઢી ગાળી તેનાં ઠીપાં શવાર સાંજ સુકવાં, 


વાઇ હજ ૧ ૨૨ 
છર્‌ નતજોસ વુટે તેનો રાત. 
ણાહીમ્માર માણસને નસકે ફુટે તો ફીકર નધી;કુ 
દરત; વધારાનું છોહી કાઢો નાંખે છે, ને પછી એની 
મેને ખ'ધ થાય છે, પણુ નખળા માણસને તાકમાંથી 
્તાહી નીકળે તો ઠંડામાં ઠડં પાણી તે માણુસના માથા 
ઉપર તમને નાક ઉપર રેડવું, અથુવા માથા ઉપર તમને 
બોાષી ઉપર ઠ'ડ॥ પાણીમાં ક ક કમ મુકવું, મ્મથન 
વા સુખખડ મુલાબજળમાં ધશી ખેો।યી ઉપર્‌ ચેો।પડવી, 


(૪૭) 


૪૪ છનો ૩૧૧. 


તું બએેઢશે સુયના તાપની માણસ ઊપર અસર. જેને 
તત લાગી હોય અને બેશ થઈ હોય તેના માંથા ઉપ- 
૩ નવધાર ઠંડુ પાણી રૈડયાથી ઘણે! ફાયદા થાય છે. 
#1412 ઊપર પણ ઠડ પાણી છાંટવું, અને પંખાથી પન 
વન નાંખવા, પછી દાકતર્નીમદદ લેવી. આપણા લોકોને 
તુ લાગી હ્રોય છે ત્યારે અથવા લું અઢકાવવાને મારે 
કાચી કેરો સાથે મીડુ ભેળી "ખાયછે; આમલી એજ પણુ 
માહે કામે લમાડે છે. એ ખેઉ ચીંત્તે ખાઠી ષહોવાથો 
પેટમાં ઠ ડક કકે. અને ગરમીને કમતી કરેછે, તેધ ક। 
યૃદાકા૧ક છે. ” 

જે લોકોને તડકે જવું પડેછે તેમણે કદી પણુ છતડાં 
વમ જવું તહિ, બુગડાં વાળા ૨ ગતાં; હલકા, સમને 
ઢીલાં પેહેરવાં, ટાઢા પાણીએ નાહાવું, અનત માથા ઊન 
પરે ટાજું' પાણી દિવસમાં બે ત્રશૂવાર નાખવું, એષા 
લનો! સ્મટકાવ થાય છે. 


9૦ ઝોાંતના રેમનો ૩૫5. 


ખાંબા દુખવા ભાવે ત્યારે પ્રથમ ઉતાવળેથી તેને 
'ુત્તાબ સ્માપવે।1. શ્ખને ગરમ પાણીથી દિવસમાં પાંચ 
સાત વાર મત્માંખો ધોવી, સ્ાંખતા ઉપર 95 કરવાથી 
ગ્પથવા ઠડી ચીજ લમાડયાયી સોને નર્મ પડે છે, 
માટે એ બેમાંયી માાજારીને પસંદ પડે તે કરવું. નને પે 
પડાથી સાંખની પાંપણુ વળગી જય તો રાત્રે સુતી વેન 
ળા ગરમ પાણીથી આંખ ધાઈ પછી પાંપણુની કેરે 
ઊપર્‌ સાલીડતનુ તેલ લમાડવું. 


ખાંબાના દખ ઉપર્‌ ક્યાસ્કીકલે।શુતનાં ૬ર 2% પાંચ 


(૫૦) 


છ દિવસ સુધો યાર્‌ પચ ઠીપાં તસ્માંખમાં તાં ખવાં તૈથી 
ઘાંગા ફાયદા થાય છે, તમથવા તેથી નત મરે તો વાઇન 
અક ઔપિયમતાં બ ત્રણુ ઠી'પાં ચાર્‌ પાંચ દિવસ 
નાખવાં આંખમાં બળતરા થાય તો સુગમ ત્યક 
લેડને પાણીમાં પીંમળાવી તેમાં ધુગડું બોળો ગમાંખખ 
ઉપરે મુકવું, ક્યાચ્કીક હાજર ન હાય તો તેને ખદળે 
2 ગ્રેત કટ્કડીને એક ખંશુ પાણીમાં પીંગળાવી તેમાં- 
થી થોડાં ટિપાં ધ્વિસમાં બે વાર્‌ નાંખ્યા કરવાં, 


છેદ વેરાત સટવાવાનો ૩૧ાય. 


ગને ત્તે કારણય। પેશાબ ' બ'ઘ થયોષેોાય તો તેને 
છ1ડવવાનો ઉપાય નીચે પ્રમાણે કરવો, 


પેહેડું ઉપ? ક્લાનલને। શેક કરવાથી સથવા સેહેવાય 

તેવા પાણીમાં પાથી તે અર ધે _કલાક ગ્યાનળીને બૈસા 

ડવાથી વષ્યતે બહુ ફાયદો થાય છે; માંટે પ્રથમ મે ઉ- 

પાય કમ્તે।, સઆપણા લેકે કેસુડાના જલને પાણીમાં બા 

જીને તે પાણીથી પેઢાને ઝાર્‌ છે. એવી રતે શેક કરવાન 

ઘી પણુ વખતે તકાવત પડે છે. ડાકવરે શળી નાંખી 
પેશાબ ષોડવે ષે. 


૪૦ રેવતાથી «ાયેછાનો ૩૫મ. 


કા માણુસ દેવતા, ગરમ પાણી; ધી, તેલ, કૈ ખા 
જ્‌ હરેક ગરમ વચ્તુ શરીર ઉપર પડચાયી દાઝે, સયવા 
ખળે તો તેજ વેળા તે માણુસને હરેક જાતને શર; છાશ 
કે દહોં હોય તે દાઝેલી જગાપર્‌ ચે।પડવું ત્મથવા 'તેમાં 
લુગડું ભિજવી; તે ગા ઉપર મુક્યાં કરવું, અથવા લન 
ખવાની સાહી કે ખડી ષોપડવી તેથી સસારામ થાય છે. 


ન્ટે વેળા દાકે તે વેળા ગળો કે ખડી; પાણી 


(૫૧) 


માં વાઠીને ચે।પડષાથી ફલા ઉડતા નથી; ને ખરામ 
થાય છં. 

દાઝેથી ફે! લે! થઇ આવે ત્તો ખે ત્રણુ ગમ, ટાંકણી 
્ધથવા સો।યથી ક.ણાં પાડી પાણી કહાડી નાંખવું, પણુ 
કદિ ચામડી કાઢી નાંખવી નહિ. એ પછી તુર્ત સાલીડ 
નું તેલ સ્મથવા મીઠું તેલ બળેલા ભામ ઉપર ચોપડવું 
કે જેથી ફેલો ઉઠશે તહિ, પછી ત્મળશીના તેલ સાથે' કેઃ 
મીક તેલ સાથે ચુતાનું તિતરૂં પ;ણી ભેળી તેમાં નરમ 
કપડું બોળીને તે ઉપર વિંટાળી લેવું, ને તે હાજર ન 
હાય તા માળ નર્‌મ ક4ીને સ્મથવા ઝુદર્નું ઘટ પાણી 
કરો બળેલા ભાગ ઉપર્‌ પાથરી દેવું, સ્યને જેમ બને 
તેમ જાડ પડ કરવું, જ સધષળા ઉપાચાની મતલખ અ 
5 % ગેમ બને તેમ બળેલા ભાગ ઉપર્‌ હવાની ત્મન 
સર્‌ ન થાય તેમ કરવું, કે જેથા ખળેણે ભાગ શુકાધ્ન 
“ય સ્મને પાકવાપ2? સવે નહિ. 


૪૮ સવર મવા થયા ટે[થ તેનો 3૩૧૩... 


સંચે।2। દેવતામાં જુલાવી; ક થાય ત્યારે બહાર 
કાઢી સંચે।ર બરાબર કળી ચુનો લેવા, અને એ ખેઉ 
થી ત્રીજે હિસ્સે પ્યાજ લેઈ ગ સર્વેને પાણીમાં ખલ 
કરી મશ્ાને ચે।પડે તો તે જડમાંથી જય, ખી”કુ નિમક 
તથા કુવાનું પાણી એ ખબૈઉ મેળવી એ।પડવાથી પણુ મ- 


સા જય». 
૬૨ જાડ્ઞીણે, 


ખાધા પછી તરત બડુ પાણી પીધાથી; મ્મથવા 
બહુ ગરમ સાહ કે કાફી પીધાથી ધણું કરીને સમા ન્રોગ 
નું મુળ રોપાય છ. 


(૫૨) 


પીં'પર્મીન્ટનો સ્મર્ક, એક કાચની શીશીમાં બે ગ્મોંશુ 
રા'ખખવે।. મોટા માણસને ખાંડ અથવા પતાસામાં ૧૦ 
થી ૧૦ ટીંપા સુધી સઆપવે।. 

સુ'ડનેો અડે એક શીશીમાં એક ખોંશુ લઇ બુચ 
દેઈ રાખવો, તે ૧૦ થી ૨૦ ટઢીંપાં સુધી ત્માપવે, લ- 
| સણ, સચળ, જીરૂં; સિંધવ અને હોંગ ગ્મેના સચુર્ણુની 
' લીંબુના ૨ેસમાં બેરર બોર જેવડી મોળોખો કરવી, તેન 
'માંથી ખેક એક ગોળો સ્‍્માપવી, 


છ ૦ વોમનીયાનો ૩૫૧, 


પૃસ્તિ ઊપ? સર્વથી ભયકર મને ૬ટ ર।ગ આ છે. 

“જેને ગ્યધેોક વાયુ, કે કોલેરા કરે છ. આ રોગ વાળા 

ને ખુબ હિ'મત ત્માપવી ન્તેઈખે. કેટલાક ખે રમ 
ચૉલતો હેય ત્યારે હેબકથી મરી જાય છે. માંટે દરેડ 

માણસે હિ મત રાખવી જરૂર્ઝે, સમા રગ હવામાં કાંઇ 
ઝરે હોય છે તેથી થાય છે, ખે ચેપી, એઢણે એકના 

*' ઊપરથી ખીજને થાય એવે ૨।ગ ગણાયકે, ખેતી નિ 
શાની અ જે--એથી કોઇને કાડો યાય છે; ઉલઠી ધાય 

છેદ ચકરી અને આંખે અધાર આવે છે, નખ કાળા 

યપ જાય છે અને કઇ વખતે પમે મોાઢલા ચઢેછે,તાણુ 

થાયકે; આંખમાં ખ!ઃડા પડી જાયછે, કેટલીક વખતે ચે 

હેર, હાથ, પમ અને ખાખયા શરીરનો ૪૩7 શીસાના 
ગ જેવા દેખાય છે. હાથ અને બધું શરોર પાણી પાન 

ણી તમને ઠંડું થઈ જયજે. નાડી દેર્ડાં જેવી થઇ જાય 

કે, ખે ૧ગથતા વાંત ડાકતરતી દવા કરવી, “૨1 પણુ 

ઢીલ કરવી નહિ. દરૈક દવાખાનામાં કોલેરાની દવા (કો- 

'જૈરા મિકસચર અને કોલેરા પિલ્સ) તળયાર હોય છે, 


(પ૩) 
“૨ વર્‌, 


માણસની જાંગના ખ'ને કાતમાએ ઊપર મ્મથવા 

ગમેક કાતર ઊપર્‌ લૌંખી કેળાંના નેવી ગાંઠ થાયછે તેને 

ખદ કહેકે. ખા રગ ટાંકી અને પરેમિયાનો ભાપ્રછે. 

પ્રથમ જયા” ખદ ન્તેર કરૈ ત્યારે ઊતાવળેથી ખે ત્રણ 

વાર્‌ જળોા મુકાવવી જળો છુટ્યા પછી બેજના.મ 

લમની પઠી મારેવી* તમા ર।ગવાળાને હરવા ફરવા વું 
નહિ, સુવાળી સુકવું, 


છ્ર્‌ ચારી (ટાંવી.) 


ત્મા શમ ઘણું કરીને ખરાબ ચેપ લાગવાથી થાયછે. 
સેહૈ”ટ ચાંદી પડી હોય તેને! ઊપાય સાદી જીતે કર્વે।, 
ગેટણે લુના2 ક્યાસ્ઠીક લગાડી તેને ખાળવી, ને પછી 
એક નર્મ લુગડું લેઇ તેને ગરમ પાણીમાં ભિજવી ઊ-. 
પર લપેટી ઊેવું કે નથી સોજાને! અટકાવ થાય, ગએ 
સખસને વિલાયતી મીડાને। સ્મયવા સોનામુખી નો જુલાબ: 
_આપવે. ચાંદી એક સ્યડવાડીયાથી વધારે દીવસની થઈ 
ણય તેને દવા દાકતરની સલાહ પ્રમાણે કરવી. 


છર ૫૨મિમાનો રત્ન, 


ખા અજર પણુ ખરાખ સેમતને। ચેપ લાગવાથી થાય 
છે, એવું પંગ્રેજ દાકતર્‌। માને છે, તેનો ઊપાય જલદી 
કરવે।, નહિ તા તે શરીરની ખખરાખી કરી નતાંખએેછે.પ્ર- 
થમ ગૈપ્સમસાલ્ટ (વિલાયતી મીઠું) નો જુલાબ સમાન 
પવેો।,પછી ખીજે દિવસે મ્યળશીનાં ખીજ તોજ્ઞો ૧ લઇ; 
ખઓખરાં કરીને તેતી યાહ બતાવીતેના ત્રણુ ભાગ કરી 
દિવસમાં ત્રણવાર પાવી, એ રતે ખે ચાર દિવસ સુધી 


(૫૪) 


લાગટ પાવી, ખીજી' પ્રસબમોલનાં બીજ તથા સાકર, એ 
બ'નેનું સરબત કરી પાવું, એે સિવાય નિચેનાં ઓસડો 
તથા પીચકારી આપવી, 

દાોપપઈબળા 1 તએશ, સ્પીરીટ પથર નેટ્રીસી ૧ ગ્મોશર 
ગ્‌ બ'મેને શળવગીને એ મધેથી પદર ઠઢીંપાં દિવસમાં »૪ 
વખત આાપવાં. બી” સલ્ફર ખવ કિન્કખબે વ્રલં ભાર 
તથા  ઝુલાખ ત્તાલા ૨॥ ગ ખ-નેને મેળવી? નહાની પિ 
ચકાશીર્માં ભરી, દિવસમાં તણુ ચાર વાર પેશાબ કીધા 
પછી તે પીચકાળી મારવી 

પાકી ઇંટ ધણી જીની હોય તેને ખાંડી ઝીણી કળ, 
સવારે ઢાઢા પાણી સાધૈ કાકે તો પર્મિચો મટે. 

સચીનીકબાલાની ખારક ભુષ્ઠી કરી તેમાંથી ૩* ગ્રેત સ- 
વાર્‌ ગને તેટલુ'જ સાંજે સાકરની ભુકી સાથે ફાકવું ચાર 
પાંચ દિવસ પછી દક વખતે એક દ્રામ ફાકવુ, 


છ“૪ વાહો, 


ખેનાો ઊપાય એ ને-ન્ન્યારે વાળા માંસ ઊપર્‌ 
તત્રી આવેલો માલમ પડે ત્યારે તેની મધ્યની સ્મથવા હ 
3ક જગો ધારી તેને તસતરે ચીરાવી; તેમાંધી વાળો 
એ'ચી કાઢવો, કદાપિ નિકળતાં ઘણું ન્નેર પડે તતા તે 
જગાની આસપાસ ઘી મોપડીને 'થુખ મસળતાં જવું, 
ને વાળાને ધીમે ધીમે એ'ચતાં જવું; એટણે આખાને 
ત્માબા નિકળો આવે, ને દર૬ મઢી જૈ. પછી પેલા 
ઘા ઊપર સિંદુર દાબવું કે, ધા રરી જાય. જે હમેશાં 
હિ'ગ ખામ ષે તેને વાળાનું ૬૧૬ થતું નથી, 


 'અછ્લણથમ (ઘા.) 


 માણુક્ષતા શરીર ઊપર્‌ હરેક જગાખે કાંઇંપણુ દૃધિ- 


(૫૫) 


યામ્મી ઊંડો જખમ થયો હોય, ને લોળે નિકળતુ ષોય 
તો તુરત ઊપર લુંગડાંની ગાદી બનાવી, પાણીમાં ખોળી 
ત્તે ઊપર સુકી ઊપર પારે! બાંધી ધખાણ કરવું, ને તે ૦ 
પ2 ઠ'ડુ પાણી રૈડયા કરવું, ખાણું હલક સ્માપવું, હ- 
૩3ક જ્ખખમ ઊપર્‌ દવા મકવા કરતાં ભિનું લુગડું ખાંધી 
તેને પાણીધી ભિજેલું ને જિ'જેલું' રાખવું કે તેથી ઝન 
“મમ રૂઝી જય છે, વળી પાણી મુકવાથી સોન નો. અઢ 
કાવ થાયછે. તેમ છતાં સોશન્તે આવે તો થોડી જળો 
મુકવી અંને ઠ'ડા પાણીર્ની પટી સુકવી, ને સોન્તે ન* 
મમ ૨ખવે[, પછી મોણ તેલના મલમતી પઠી મારી ૪ 
"ખમ ઊપર ર્‌ંઝ લાવવી. 


છદ સત્રનો ૩૧ય, 


હીરાહીંમ ટાંક ૧, પ્રુઠ ટાંક ક, ખોડી અજ્મોદ 
ટૉક 2. સમને સંચળ ટાક ર. એસવે જણસોને ખાંડી 
કાકી કરવી, તે વાશી પાણી સાથે ફકાવવી, 

ર સચળ, સુઠ, મરી, હોંગ ગને અજમા એ 
રીતે સવે જણુશો સરખે ભામે લેઈ ખાંડી મોળમાં ગોન. 
ળી કશા ખાય તો એથી પણ સુક મટે છે. 

(૭ સાર્‌ સહુ. 

ટ્રાલ્લો થયા,પછી અથવા વાગવાથી જખમ પડેઇકે 
તમને ચામડીને કેઈ ભામ પાકીને તેમાંયી પર્‌ નિકળ્યા 
કરેછે, તેને સાધાર્ણુ રીતે ચાંદુ કહેવામાં આવે છે, 

તનદ્‌ર્સ્ત હાલતમાં સખેલા ચાંદા ઉપર $ડા પા- 
છમાં લંગડું બોળીને દીવસમાં તણું યાર્‌ વાર્‌ મેલી 


તે ઉપર્‌ પારા બાંધો રાખવાથી ખયવા પ્હડ્દેદ મલમની 
પટી મારવાથી તે રૂઝો જાય છે. -- 


(૫૧) 


છ ૮ નન સાહુ, 


ખે ઉપર્‌ મોર્યુય ગ્રેત બેને એક એશ પાણી 
માં પીંગળાવી તે પાણી માંદા ઉપર દિવશમાં ખે 
વાર મુકવું તમથવા દર્‌ર્‌।જ સ્મળગે હાથે બોરયુથુ લગા- 
વી સફેદ મલમની પટી મારી પાટા બાંધી ફા ખવે।. એથી 
ઉપશેલુ' માંસ ઝડી જય નહિ, અને ચાંદાનો દેખાવ 
સુધર્‌ નહિ તતા! તેના ઉપર દરર્‌।જ ડુયાસ્ઠીક (રૂપા સન 
યવા ચાંદીના ખાારેની સળી,ગઞએે સુરાખારનો તેજાબ ત્મ 
ને ચાંદીની મેળવણીથા બને ષે ) લગાડી સફેદ મલમ 
ની પટી મારવી. 


છ? હતન મંત્ન, 


* મસ્તકી તોલા ૩2. મોાસર્સ તોલે ૧. હીરાદખણ 
તાલે ૧, ઘડમતનાં સુકાં જલ તોલા ૨* ઠીમ% હરડે 
તોલા ૨૪% સુકાં આંબળાં તોલા ૨% અને કાથો! તોલા 
૨% એ જીતે ખાંડી ખારક કડી કપડે ચાળી તેધી દંત 
ષસવા# એથી પારા તન$દરસ્તને લાલ થાયજે. દાંતમાંથી 
લોહી નીકળવું બધ થાય છે, અને દાંત હાલતા હોય 
છે તે મજબત થાય છે, 


દબ સસવજ, 


સહેજ યસકા કોઈ ભામ ઉપર મારી ગાવે તે તે' 
ઉપર ખાંડી, કોણેતવાટર, પૅતકીલર% કપૂરનું તેલ, અ 
ને ટરપીટત તેલ; એમાંનું જે હાજર હોય તે લગાડી 
ગરમ નળીયાધી; ગશ્‌મ રેતીવી કે ગરમ નીમકધી ગક 
કમ્વો, યસકાવાળા ભાગપર ૨1૪ મારવાથી પણુ ચસકા 
મટેછે. 


(૫૭) 


ચસકા ત્રથવા સંધિવા એ કાંપ જદાં દરદ નયી 
પણુ બેમાં ફેર એટલોજ કે જુને સ'ધિવા મોઢા સાંન 
ધામાં થાય છે, મને યસકા માંસમાં સથવા માંસના 
બાંધણોમાં થાય છે. 


દ૬્‌ વાવત્તીઝાત. 


ગાખેો દીવશ ખેશ્‌ીને ન્માળસમાં કાઢવાથી સ્ગથવા બધી 
યારે અરેડામાં સુવાથી નમા ર્‌।ગયાયછે, એને ઉપાય 
ખેકે થોડું એર ડીયું થોડા ગરમ પાણીમાં નાંપ્મીને પીવું, 
ગમા શેગવાળાએ સુતી વેળા અને સવારે ઉઠતાં વાં 
તજ ગક પવાલું ઠંડુ પાણી પીવું, ૬૨ર્‌।જ "ખુલ્લી હ* 
વામાં ક્ર્વા જવું, એથી મટે છે, 
દ ૧૧ ૧% ૪ ૧૬ ક 
દર્‌ મુછી(નેદોસ્ીનો)૩૧ય, _ 
બેશુધ માણસને તુર્ત સુવાળી દેવા, પછી તેના 
ઉપર પ્મુલ્લી હવા સ્‍્યાવવા દેવી. તેના ચેહેરા ઉપર ૫ 
ખાથી પવન નાંખવે।, ચેહેરે, છાતી તમને શરીર ઉપર 
&ઠડું પાણી જરા નનેર્થી છાંઢવું સને કળથી પંખા ક- 
રવો, કોલોનવાટર, લવેડર ઇત્યાદિ શબે પણુ છાંટવી. 
તરત પીંછ ખાળીને તેનો ધુમાડો નાક ખાગળ ભાપવે 
અથવા કદે ભાગીને સુંધાડવે।., સઉથી સરસ સ્મેલી- 
ગસાલ્ટ (હુંશીગ્મારી લાવવાની) શીશી સુધાડવીઃ *ખેથી 
તરત હુંશીયારી સવે છે. નને દવા પી શકે તા એક 
યમચે અથવા યમગચી ખાંડી પાવે।, શ્નને દર્‌ પાંચ 
મિનિટે મ્યાપતાં જવું, 


દર્‌ જનો ૩૫ાય, 
ખે ઉપર્‌ ઝાડો સાફ લાવવે।, સોન્તે ટકણુખારે 


(૫૮) 


ખથવા નવસાર ત્તોલે। «॥ લેઈ તેને ત્રણ તોલા સે। નન 
મુલાબજળમાં પીંગળાવી તેમાંથી દિવસમાં બેવાર ચેેરા 
ઉપર હાથથી લગાવવુ. 


( ૧૧ હ ૨% 

દ૪ સોટ (જ્યરવ)ના ૩૧ય, 

ઊંચાણુથી પડવાથી સ્યગર કાંઈ વામવાથી ઢોમણું 
થ# સવે, બને ૨'મ પ્રથધયમ જાંજડા રમનેો ભને 
પછી ફેરવા લીલો ત્મથવા કાળા થાયછે. ગમે ઉપર &ડા 
પાણીમાં લુમડું ખોળી માંધવું સનને તેને ભીંઝેલુ' 2- 
ખવું કે નથી હીમણું બેશી જશે, તમને ૬૨૬ નરમ પડશે. 
તાપણા લોકો મ્માંબાહળધરે ધશીને ચે।ઢતા ઉપર ચોપડે 
છે તેથી પણ કાયદે થાય છે, 


દછ્‌ સનુશવા, 


થઘગશી ઠંડીને ભીતાશુવાળી જમાં ઊપર સુવાથો 
ખા રગ થાય છે, શરતના કોઈ ભામતે જખમ લા- 
ગ્યા પછી કેટલીક વખત સમા શગ થાય છે. ગ્મને 'ખી 
જ કારણો કરતાં એ કાર્ણુથી ધતુશવા વધારે થાયછે. 
૪ખમને ગર્મ પાણીથી ૨જ સાફ કરવો, તેમાં 
કાળો સડી ગમજઝેલે ભાગ હોય ને તેમાંથો ખરાબ વાસ 
નિકળે તે! ટરપેનટઢાઈનમાં રૈસાનેો કડકો જખમ ઉપર્‌ 
આવી રૈહે તેવડે બોળીને મૂકવો, અગર અળશીનું પે।- 
લઠીસ દિવસમાં થાર વાર બાંધવું. પણુ જખમ લાલ 
હોમ તતા તેને ૬૨૨” સાફ કરી સફેદ મલમની પટી 
મારવી, ધણી વખતે નજીવા જખમો ઉપર લેપ માશીને 
તથા ત*રૈહવાર દવાખોા લગાડીને ખાપણા લોકે તેને 
' વધાર્‌ ખરાબ કર્‌ છે. શ્મને તેથી તમાં સ્માવેલી સાન 
તતુમાં બિગાડ યઇ ખા તાણની ખીમા? ઉઠે છે. 


૧૫ શષ 

દદ સાપના જ્ેસ્નો ૩૫, 
સાપ ધણી જાતતા હોય છે, તેમાં કેટલાખએેક તો 
ઝેવા કેરી હેય કે કે માણુસને ડસે કે સવા ધઠીમાં 
કેર ફ31 વળે અને તુર્ત મત્ય થાય, મારે તેનો તથા 
'મીજ હરેક ઝેરી જનવરના ડ'પ્ને નીચે પ્રમાણ ઉપાય 
કર્વ।:--ન્‍ે વેળા ડસે તેજ વેળા તેની ખે ત્રણ સ્માંગળ 
ઉપરથી દરી ગ્મથવા પાઠી કે પાઢાગે “ખમ તાણીને 
બાંધવુ, કે માંસમાં પેશી જય; ને ઝે? મઢી શકે નહિ 
અથવા બળતુ' લાકડું કે અ'ગારે લેપને ડ'શેલી જગોને 
સારી પેડ ખાળી નાંખવી; કે તે જમાતું માંસ કાપી 
કાઢવું. અનને તે જમાનું લો હી વેહેતું કરવું કેં તેથી ઝે? 
નીકળી જરી અથવા નાધુંદ્રોક આસીંડ હાજર હોય તો 
તેમાં શળી બોળો જખમ ઉપર થોડાં ટીપાં તાં'વાં 
“થીં ઝર ખળી «ય, અને પછી ક્ઠણુ “જુલાબ સાંપ 
વો, લસણને છીદી તે ગાયતા ઘીમાં મેળવી ડ "૧ ઉન 
પ2 બાંધવું, 


દ ાકણઈ 


હાર 


ભાગ ૪ થા. 
પરેચુરણુ ટુચકા; મલમ ગાને ૬વા. 
સમાની બનાવટ, ન 
દપ સાહે મજમ મનાવવાની રત, 


સડ્ેદ મીણ શર મા લૈઇ તેને પુણે શર મીઠા તૈલ 
અથવા બદ્ામતા તેલમાં નાંખી એ મીણ તેલવાળુ વાન 
સણૂ ખળખળતા ગરમ પાણીમાં મૂઝી; પાણીની ગર્મીયી * 
મીણુને પીંગળાવવું, પછી તેને ઠરવા ૬૪ ખેક વાસણમાં 





(50) 


ભરી મુકવું એની પટી, ગડ૩ઝ્ઠુમડ; જખમ, ચાંદી; સડૉ 
તથા ફલ્લા ઉપર માયાથી તે ટ્રેઝી મટી જ્તય છે. 


ર ર 
દૈ૮ વીત્વી જ્તાતનૉ મરમ, 

પીળી ખૈ₹% નેને રજન કહેજે તે ૧મશિ2; 
તથા પી%* કાત્રુ મીણુ ૧ શર, અને તેલ ૧ શૈર્‌ લેવું. 
પ્રથમ મીણુ તથા ખૈર" જીને એક વાસણમાં નાંખી ઘીમા 
દેવતાના સ'ગારા ઉપર મુકી હલાવ્યા કરવું, નત્યારૈ 
ઝેક ખીજ સાથે મળી ગેંક રસ થઈ જય ત્યારે પેલુ 
તેલ તે ઉપર રૈડીને હલાવી વુર્ત તેતે લગડાથી ગાળી 
લેઇને એક વાસણમાં ભરી મુકવું, કદાપિ મલમ કડણુ કન 
સવે! હોય તો તેલ થોડું તાંખવું, પાડું કે ખદ થવા માંડે 
કે એ મલમની પઠદી ખતાવી તે ઉપર મારતા તે ખા- 
#ર્ને પીંમાળાવી બેસારી દછે. 


દશ ત્રીજ્ની જાતનો મજમ વનાવવાની રીત. 


સિ'દ્ર તોલા ૩, મેરૂ તાણે! ૧% સર્દાસીંગ તે- 
લે! ૧, મોર્યુયુ તોલો -॥ અને મીણ તોલે ૧ લેવું, 
પ્રધમ તલનું તેલ લેઇ તેમાં મીણ નાંખી ગરમ કરી પાન 
' તળુ' થાય, એટ્લે સિ'૬ર નાંખવો, અને ધીમા તાપથી 
ઉભરૈે સ્યાવવા દેવે।, તે તર ત્માવી મઞિકણું થાય એટલે 
ખાઝીનાં ઓસડ તેમાં નાંખી એક વાસણમાં ભરી 2૨1- 
શાખવું, પછી તેની પડી માર્‌ી હોય તો ગમે તેવું ગડ 
ગુમડ; બદ, પાઠું' અને જખમ હેય તે મઢે. 


૭૦ પોસ્ટલ જરવાની રતે. 


ન્ન્યારે વેદો પોલઠીસ ખાંધવાનું ફરમાવે છે ત્યારે 
%ેઠલાક લેકે, પોલઠીસ કેમ કરવું એ વિચે વેદને પૂછે 
છે, મરે મા ડેકાણે તે કરવાની શત લખી છે, 


(૧૨) 


ષોલઠીસ ખાંધવાની મુળ મતલખ સુજેલા ભાગને 
ગરમી આાપવા; પકવવા અને યામડી નર્મ રાખવા 
તથા દર૨દને બેસારી દેવાની છે સ્મને તે ૬૨ ખને ત્રણ 
ત્રણ કલાકે બધ્લી કરી બનાવી બાંધવી, તે એવડી માઠી 
કર] બાંધવી કે સોન્ને ખૃઆવેલા ભાગની મ્માસપાસનીથેોન 
દી સાળી જગા પણ ઢ'કાય, જેવા કોલ્લે પાક્ચો તમને 
૪2યો કે; પાડેલા મોઢાયી સેજ મોદી પોલટીસ લમાડની. 

૧ ધઊંના અથવા યણાના મસ્ખાટઢાનું પેોલકીસ-- 
તરો થોડા પાણી સાથે મેળવીન ગરમ કરલે! ગને 
કઠણ થવા સમાવે ત્યારે ઉતા#ીને લુમડા ઉપર ચોપડી 
તેપર્‌ ઝીણા લુગડાનું પ$ કરી પછી ન્ન્યાં લગાડવાનું 
હાય ત્યાં લગાડવું. સ્માઢાનું પાણીમાં પોલકીસ બનાન 
વવાને બદલે દ્ધમાં બનાવ્યુ હોય તો વધારે ફાયદા કા 
રક છે, તે એ રતે કે, સ્માઢાને થોડા દુધ સાથે સારી 
પેઠે ગરમ કરવો, અને તે માંહેનું દુધ આઢા સાથે. મન 
ળીને માવા જેવું થાય કે તે પોલઠીસ કામમાં લેવું, ૬* 
ધમાં બનાવેલું પોલઠીસ જલદી સુકાઇ જતુ નયા. ગ્મને 
તે ચામડીને તડતડવા દૈતું નથી. . 

કોદાનું પોલઠીસ--કાંદાનો ગર્‌ બાષીને જરા ધું- 
ટીને તેનું પોલઠીસ મારેવું, તે ગાડઝુમડને ધણી ઝડપથી 
પકવે છે, , 

ત્મળશીનું પોલઠીસ--૪ કશ અળશીનો ઈલે 
ત્માગ લેપ તેને ૧૦ એંશ ખળ ખળતા પાણી સાથે ષે 
ડીવાર્‌ ગરમ કર્વે।, અટલે પોલઠીસ તેયાર થશે. સયા 
પષોાલટઠીસને નરમ રાખવા સાર્‌ તેમાં સાલીડનું તેલ 
નાંખવામાં માવે છે. 


૭? સેજ વારવાની રીત, 
દર૬ને તરમ પાડવા; સળવળાટ ( ખરજ ) મને 


(૬૨) 

એથાવો એજે કરવા; મ્યાંકડીને બેસાડવા; ખને &' 
ડા સ'ગને ગરમ કરવા સાર્‌ પાણીમાં કપડું ખોળીને 
અથવા કેટલીક વસ્તુઓને ગરમ કળી તેથી શઝીરના ભા 
ત્રોને ગરમી સાપવામાં સમાવે છે, ત્તેને મ્માપણે શેક 
કહઊગ્મે છીગએે, શેક પાથી તે અરધા કલાક સ્થથવા ધા" 
રેલી મતલબ પાર્‌ પડે ત્યાં સુધી ન્નઝી 2ાખખવે।. શૈકના 
ભાગને ઠડા પવન લાગવા દેવો નહિ; ને શેક કરી ૨- 
હા..પછી તેને ગરમ લુમડાધી ઢાંકી રા ખવે. 

ફલાનલને। 3ક--એક ફ્લાનલના કડકાને તપેલી 
ભળી “ખળખળતા પાણીમાં બોળીને ત્તને થીપોગએેયા 
કાઢી એક જાડા કપડામાં લપેઠી પાણી નીચોવી કાઢવું, 
પછી પેલા ક્લાતલના કડકાને પે।હોળો કરી ને જગા 
ઉપર્‌ શક કરવે। હોય તે જમાને એથી ઢાંકી નાંખવી. 
અને તેના ઉપરે “આઇળલકલાથ' ' તથવા તે નતમળે તા 
સુકે! ફ્લાનલનેો કડક ઢાંડવો, કે કપડું જલદીથા હંડું 
પડે 'નહિ. એ રીતે શક થાય તેવ.માં 'યીશ્વે ક્લાનલના 
કડકેા ગરમ પાણીમાં નાંપયી તપેલી ઢાંકી ૨1૫૫. નમને 
શેક્વાળા કડકો ઠંડા પડે કે પાણીમાંનો ગરમ કડક 
કાઢી તેને નીચોવીને તે મૃક્વે। અમને એ રીતે વારાફરેન 
તી કડકા ગરમ કરીને શેક જારી રાખવે], 

રૈતી# થુલું, નળિષું, પ્રટ શ્મને નીમકને। શક કરવા 
સારૂં એમાંની જે જે વસ્તુનો શક કરવો! હય તેને લે'ઢી 
ઉપર ગરમ કરવી પછીલતેને જાડા લંમડામાં લપેઠી તેને 
શેક કરવો, ગરમ ભેભટ (રાખ)નેો શૈક પણુ «ડા લુ- 
ગડામાં લેઈ કર્વે।, 


ડર સરની પટી (ઘ્છાણ) * 


3100નું પ્લાસ્ટર કરવાની સવેયષી સરસ રીતે ગે ષે 
કે દળેલી ૧ને ઠડા પાણીમાં સાર્‌ીપેઠે મેળવીને નરમ 


(૬૩) 


કરવી, પછીતે છરીયી કાગળના ત્મથવા «ડા લુગડાના 
કડકા ઊપર્‌ લગાડી તૈતી પઠી ખનતાવરવી. સને તૈના 
ઉપરે ઝીણું લુમડું મેલીને એ પડ ચામડીને લામે ગએ 
રીતે પઠી મુકવી, ૨1ઈ દશથી તે વીશ મિનિટ સુધી 
૨”મવી, જેથી સામડી લાલ થશે, ત્ખને તેમાં ત્માગ 
ખમળીદ૨૬ તર્મપડરે ગઇની પદી કાઢી લીધા પછી ૪૨ 
ગરમ પાણીમાં ધુંગડું બોળીને લાલ થએલી જગાને ધોવી, 


૫ ૧૧ - 
"૭ર મંર્‌જોનો સેહેનો ક્ઞટજાવ, 
સઅ્યમળઝીતા ગ।ર્ડામાં મમ કોઇ પણ ગર ડામાં ધ 
ણી બદબા આવતી હોય ત્યાં, “યુશબોાદાર ચીજોને બધે બે 
ત્રણુ મે।2। કાંદા કાપીને તેને એક દેોઝીમાં પરોવીને 
ગ્મોર્ડામાં ટાંગી મુકવા; તેયી તેક સવળી ખરાબહવા 
સુશી લેશે, દર છ કલાકે તેઓને ખદલવા, 


૭૪ આરસની વતતી નનવવાની સે.” 


૧ ચમચે। ત્યામર્‌ટ ણેવે। અને તેને ર્‌ ચમચા થંડા 
પાણીમાં સાળી પેઠ દોધાવી મેળવવે।, પછી તેમાં ઉકાળેલું 
ગરમ પાણા રેડવું, કને જ્યાં સુધી તે પાણીનો રગ 
સફેદાપ્ત ઉપરથી બદલા1ને કાચના ન્ઝેવોા નીતશેથા યત્યાંસુધો 
તેને દાહાન્યાકર્વુંત્યાસ્પછીમરજપ્રમાણે૬ધસ્યથવાપાણીને તે 
માંર્‌ડી મીઠાશ નાખવે.ગેટ્લે તે ખખારારૂઢ બાળકે નેપીવા 
લાયક થકે, જે અએ કાં9માં પાણીને બદ્ણે દ્ધ? ના 
ખ્યું હોય તે% તે વધારે પોષણ કરક ગણાય કે, આા- 
ળી માણસને મ'ટે પણુ ઉપરની“ રીતે કાંજછ કળી તમાં 
તજ તથા જયકળ ધશીને મેળવવું; જેયી તે સડ1દદાર 
થાય છે, અને તૈમ થયાથી ૬ર૨દી માણુસને પીવાગમે 
છે. આથી જણાથે કે જેમ ખાપણા કેટલાક લેકે સન 
જ્ાર્‌ટઢને ત્રુલા ઉપરજ ઉકાળ્યા કરેછે, તે શીત નકામી છે 


(૧૪) 


"૭ તનટુસ્લ્તી વષાના સાનામણીની 
જ. જ 
મોન્યો. 
મેઢીએઆવળ તોલા પ, સુઠ તોલા ર; લાલ સંચળ 
તોલા ૨% બએળયચી તોલે બા; લવિંગ તોળે।, ૦1. સમા 
સધળાંને ખાંડી કપડે વતી યાળી લીંબુતા મ્સમાં ધ્રુ'ટી 
ચશી'બેર્‌ જેવડી ગરોળી બાંધવી, એનો ખોરાક ૨; 
માળી ખાણું ખાધા પછી મોહામાં રખી ચુસવી,ખએેન 
થી ઝણુ ખાણું જલદીયી હ”મ કરૈ ભુખ સાગ લ- 
ગાડે ઝ!ડો સાફ લાવે, સજજીરણુને તોડે. પેટના વા - 
યનો નાશ કર્‌ તથા મે।હામાં શેહે?ત આપે. 
હ #- જ. 

૭૬ વતમ ચળે, શુવ્યારિજોવર, 
“સુઠ, હરડે; પિ'પ૨% નિસોતર% સંચળ, એ પાંચ એ 
સડે! સરખે ભાગે ધેઇ તેનું સુર્ણ્‌ કરવું તેને પંચસમ 
ગચૃણુ કહે છે. તેથી ધ'શુંકરીને શૂળ, પેઢ જીગવાને,,- 
ગ્તિમાંઘં, મૂળ વ્યાધ; આમવાયુ,; એટલા રોગ ૬ર્થાય, 


હટે, 
ટેક્ષી વેટની વાવતો, પૂર્ન યર્ડ મા ટામ; 
તમરો શ્રીત્તમહકને, તજન થવા સછી 215. ૬ 
કાણ) 
ર સમામ 
કાદા 


